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Travmatična doživetja nas lahko zelo usodno zaznamujejo, saj se spomini nanje 
zarišejo  globoko v mentalno življenje osebe. Tako naše življenje in delovanje vodijo 
usedline, ki nas nezavedno usmerjajo, da se, zlasti v odnosih, vedno znova zapletamo 
v stare travme in bolečine (Gostečnik 2008, 213). Nepredelani spomini na travmo se 
lahko vračajo v obliki  nočnih mor, »flashbackov« ali fizičnih občutkov, ki osebi 
dajejo občutek, da se vrti v začaranem krogu. Gostečnik (2008, 524) to dinamiko 
imenuje »krik in hrepenenje po razrešitvi«. 
Kljub bolečim in težkim posledicam, ki jih travmatična izkušnja prinaša, pa soočanje 
z le-temi, lahko posameznikovo življenje še obogati in naredi polnejšega. Spoznanje, 
da posledice travmatičnega dogodka niso zadnja točka v življenju ter preobrazbo 
trpljenja v nekaj dobrega, imenujemo potravmatska rast. Pomembno vlogo pri 
soočanju z bolečimi občutji in pri rasti ima lahko tudi duhovnost, ki daje sporočilo in 
zagotovilo, da je vsako preizkušnjo mogoče premagati. Odnos s presežnim lahko 
namreč vrne občutek kontrole, ki je bil odvzet v stresni situaciji. Zaupanje v presežno 
nam tako lahko povrne občutek moči, varnosti, miru in nadzora nad situacijo. 
V magistrskem delu smo se osredotočili na raziskovanje pomena doživljanja 
duhovnosti pri potravmatski rasti. Religiozno prepričanje je zelo odporno na napade 
življenjskih dogodkov in je zato izjemen vir moči, smisla in upanja. Osrednjo 
zanimanje našega dela je bilo, kakšen pomen pri procesu potravmatske rasti 
udeleženci pripisujejo duhovnosti. Obstaja več različnih načinov kako religija in 
duhovnost pomagata ljudem, ki se znajdejo v zelo težkih situacijah (Weaver idr. 
2003, 216), zato smo bili pozorni, na kakšen način in kako so udeleženci zaznavali 
moč duhovnosti, Boga v njihovem procesu potravmatske rasti. 
 
V teoretičnem delu smo najprej opredelili travmo, njene posledice, prenos, 
potravmatsko stresno motnjo, načine soočanja in eksistencialne probleme posledic 
travme. V nadaljevanju smo opisali področja potravmatske rasti, povezavo 
potravmatske rasti s pozitivnimi čustvi, opisali, ali o potravmatski rasti lahko 
govorimo kot o izidu ali procesu in pregledali, kako je potekalo raziskovanje 
potravmatske rasti. Zadnje poglavje teoretičnega dela smo namenili duhovnosti in  
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soočanju s travmatičnim dogodkom. Opisali smo, kakšni so pozitivni in pozitivni 
in negativni vidiki pri soočanju s pomočjo  duhovnosti, kakšno mesto ima 
duhovnost v psihoterapiji in pri okrevanju po travmi ter predstavili povezavo med 
duhovnostjo in odpornostjo pred težkimi preizkušnjami. 
 
V empiričnem delu smo s kvalitativnim raziskovanjem, s psihološko 
fenomenološko metodo, izvedli raziskavo, s katero smo želeli poglobljeno 
razumeti doživljanje pomena duhovnosti pri potravmatski rasti. Zanimalo nas je, 
kako posamezniki definirajo duhovnost in kako jo živijo v svojem življenju, 
kakšno vlogo ima duhovnost pri spremembi posameznikovega doživljanja sebe in 
drugih po travmatičnem dogodku, kako, kdaj in na kakšen način udeleženci 
vzpostavljajo odnos s presežnim ter kakšno vlogo ima duhovnost pri oblikovanju 
posameznikove filozofije, vrednot in ciljev v življenju. 
Z raziskavo smo želeli prispevati k boljšemu razumevanju, kako osebe dojemajo 
rast po travmi in kakšno vlogo in namen pri tej rasti pripisujejo duhovnosti. 
Predvsem smo želeli osvetliti odnosnost duhovnosti in na kašen način je lahko 





Travmatični dogodki so zelo pogosti v večini družb. Nedavna raziskava je 
pokazala, da je šestdeset odstotkov moških in petdeset odstotkov žensk v svojem 
življenju izkusilo vsaj en travmatični dogodek (American Psychiatric Association 
2013). Travmatični dogodki močno krojijo dojemanje sveta, saj so po doživetju 
travme ljudje soočeni s spremembami, ki jih povzroči povečan stres, te pa pogosto 
similirajo v temeljne predstave o sebi in svetu (Cho in Park 2013, 70). Travme 
negativno vplivajo na žrtvino zmožnost razvoja in vzdrževanja odnosov, kar lahko 
ogrozi funkcionalnost cele družine (Cvetek 2009, 123). Prav tako lahko travma v 
družinah postane način »ohranjanja nepripadnosti znotraj sistema« (Kompar Erzar 
2006, 18). Posamezniki, ki so doživeli travmo, lahko razvijejo potravmatsko 
stresno motnjo (PTSM), ki lahko njihovemu življenju zmanjša ali celo odvzame 
pomen in zadovoljstvo (Repič 2008, 51), prav tako pa lahko ogrozi družinsko in 
čustveno stabilnost (Cvetek 2009, 13). 
Za opredelitev travmatične izkušnje se najpogosteje uporabljajo kriteriji, ki jih 
določa Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM) (American 
Psychiatric Association 2013). V peti izdaji kriteriji zahtevajo, da je posameznik 
izkusil dejansko ali grozečo smrt, resne poškodbe ali spolno nasilje direktno, bil 
temu priča ali pa so se s temi dogodki soočali njegovi bližnji družinski člani ali 
prijatelji (Briere in Scott 2014, 9). 
Travmatični dogodki so tako lahko dogodki, pri katerih je oseba neposredno 
soočena z dejansko ali grozečo smrtjo (naravne katastrofe, težke avtomobilske 
nesreče, ugrabitev, streljanje, spolno nasilje, rop, telesni napad, diagnosticiranje 
življenjsko nevarne bolezni), lahko je priča nasilni smrti ali težki poškodbi druge 
osebe (vidi truplo ali dele telesa, vidi nasilni napad, nesrečo, katastrofo, vojno), 
kot travmatični dogodki pa se štejejo tudi tisti, pri katerih oseba samo izve o 
težkih dogodkih, ki so jih doživele njegove bližnje osebe (težke poškodbe in 
nesreče, diagnosticiranje usodne bolezni) (Cvetek 2009, 13). Ljudje so lahko 
vključeni v kateregakoli izmed teh kategorij in doživijo dogodek kot pomembno 
travmo, ki vpliva na njihovo zmožnost funkcioniranja in preplavi njihove 
strategije soočanja. Ključni element za definicijo travme pa je, da posameznika 
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občutja preplavijo in mu odvzamejo občutek kontrole, pomena in povezav. Lahko 
pa se zamaje tudi posameznikov notranji sistem vrednot in pomena, kar lahko 
pripelje do globljih eksistencialnih kriz povezanih s pomenom življenja na 
splošno (Farley 2007, 6). 
Kljub temu, da je ta definicija najpogosteje uporabljena, jo veliko strokovnjakov 
kritizira, saj je omejena na soočanje z dejansko ali grožnjo smrti, hudimi 
poškodbami in spolnim nasiljem. Veliko dogodkov je lahko namreč travmatičnih 
kljub temu, da ne prihaja do groženj življenju ali poškodb. Ta definicija travme 
torej dogodkov, kot so ekstremna čustvena zloraba, težke izgube ali ločitve, 
degradacije ali poniževanja in prisiljene, vendar ne nasilne spolne izkušnje, ne 
prepoznava kot travmatičnih (Briere in Scott 2014, 9). 
Kot odgovor na kritike definicije travme so strokovnjaki izoblikovali delitev  na 
travme z malim t in travme z velikim T, pri čemer travme z velikim T dosegajo 
kriterije DSM–V za PTSM (dejanska ali grožnja smrti in telesni integriteti), 
travme z malim t pa teh kriterijev ne dosegajo (disfunkcionalno shranjene stresne 
izkušnje) (Cvetek 2009, 13). Vaccaro in Lavick (2008) sta travme z velikim T 
definirala kot tiste, ki jih povezujemo s samostojnimi dogodki, ki jih posamezniki 
navadno prepoznavajo, saj vključujejo spomine, ki si jih lahko prikličejo. Na 
krajši rok te travme navadno izzovejo najbolj izčrpajoče fizične in psihološke 
efekte ter pogosta negativna prepričanja, kot so: »Moral bi kaj storiti, nemočen 
sem, ne zmorem se zaščititi, v nevarnosti sem, šibek sem« (31). 
Travme z malim t pa povezujemo z nenehnimi oziroma ponavljajočimi se 
situacijami, ki imajo bolj globalne in trajne učinke na posameznika. Razvijejo se 
lahko iz situacij, ki se morda zdijo nepomembne ali manj stresne, vendar lahko 
vodijo do ekstremnih reakcij. Te lahko vključujejo fizično neprijetne situacije, kot 
je pasji ugriz ali pa čustveno neprijetne situacije, kot so kritike in besedne zlorabe. 
Pogosta negativna prepričanja, povezana s travmami z malim t, so: 
»Nepomemben sem, zguba sem, nihče me ne more ljubiti, nikomur ne morem 
zaupati, ne zaslužim si biti srečen« (Vaccaro in Lavick 2008, 32). 
Pomembnejše kot to, ali dogodek izpolnjuje kriterije za PTSM, pa je to, kakšne 
negativne poledice ta dogodek povzroči pri posamezniku. Različni dogodki 
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povzročajo različne težave, potrebno pa je vključiti tudi razvojne variacije, saj 
dogodek, ki se zdi odraslemu nepomemben, lahko pusti zelo negativne posledice 
pri odraščajočemu otroku (Cvetek 2009, 14). 
 
1.1 Potravmatska stresna motnja (PTSM) 
Dogodki in čustva, ki so nastali v povezavi s travmatičnim dogodkom, se zaradi 
potlačenosti lahko vedno znova vračajo, še posebej, ko v sedanjosti doživimo 
podoben dogodek. Potlačeni spomini se lahko vrnejo v obliki nočnih mor, 
vsiljujočih misli in "flashbackov", ki jih oseba navadno ne razume, saj izvirajo iz 
preteklih, nepredelanih dogodkov. Posameznik ta čustva poskuša razrešiti, vendar 
tega ne zmore udejanjiti (Gostečnik 2006, 285–286). Razlog za takšno doživljanje 
zato poskuša najti v okolju, trenutnih situacijah in tako racionalizira vse, z 
namenom zaščite pred bolečino soočanja z nemočjo in grozo, ki se jim je zgodila 
v preteklosti (Cvetek 2009, 19–20). 
Vsa ta čutenja osebi povzročajo ogromno neprijetnosti in negativnosti. Kot odziv 
se lahko pojavi tudi problematično vedenje, kot so uporaba drog, alkohola in 
kajenje, ki se lahko začne ali pa poveča zaradi stresnega dogodka. Prihaja lahko 
tudi do depresije in prekomernega prehranjevanja, ki daje občutek psihološke 
tolažbe. Stresen dogodek lahko povzroči psihološke probleme, prav tako pa je 
povečana možnost razvitja fizične bolezni (Tedeschi in Calhoun 2013, 4–5).  
»Osebe, ki so v otroštvu doživele močnejše stresne izkušnje, imajo od štiri do 
dvanajstkrat večje tveganje za razvoj alkoholizma, depresije, zlorabe drog, 
poskusov samomora, povečano imajo tudi tveganje za kajenje, fizično neaktivnost 
in debelost, pa tudi za razvoj obolenja srca, raka, skeletnih zlomov, kapi in 
diabetesa« (Repič 2008, 51–52). Del oseb, ki so doživele travmatično izkušnjo, pa 
lahko razvije PTSM, ki je ena najpogostejših duševnih motenj in se razvije kot 
posledica izpostavljenosti stresorju v travmatičnem dogodku (Cvetek 2009, 21).  
 
Razvoj PTSM pri travmirani osebi je odvisen od več faktorjev. Genetični faktorji 
tveganja, osebnostne poteze (nagnjenost k nevroticizmu, narcisizmu in 
antisocialnosti), socialno okolje, prejšnje travmatične izkušnje, prejšnji psihološki 
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ali vedenjski problemi, stresne izkušnje iz otroštva in način vzgoje (Repič 2008, 
52). 
DSM–V (American Psychiatric Associatio2013) je potravmatsko stresno motnjo 
iz kategorije anksioznih motenj premestil v samostojno kategorijo travma in s 
stresom povezane motnje. Definirajo jo štiri skupine simptomov, ki trajajo vsaj en 
mesec po dogodku. 
 Ponovno doživljanje izkušenj preko misli, čutil, slik, »flashbackov«, 
halucinacij, intenzivnih stisk, ki ljudem otežujejo ali onemogočajo vzdrževati 
stik s sedanjostjo in povzročijo, da se na dogodke, ki izzovejo težke občutke 
odzovejo, kot da se travma dogaja sedaj. 
 Izogibanje dražljajem, povezanim s travmatičnim dogodkom in splošna 
otopelost. Vključuje izogibanje mislim, čustvom, pogovorom, ljudem, krajem 
in dejavnostim, ki so povezani z ali pa lahko sprožijo spomin na travmatični 
dogodek. 
 Negativne misli in razpoloženja, ki vključujejo negativne spremembe v 
razmišljanju in razpoloženju, ki se lahko kažejo na različne načine: 
nezmožnost spominjanja pomembnih vidikov dogodka, nenehno negativno 
čustveno stanje, negativna prepričanja in misli o sebi ali svetu, izkrivljeni 
občutki krivde, trajna negativna čustva povezana s travmo, odsotnost 
pozitivnih čustev, zmanjšano zanimanje za dejavnosti in občutek odtujenosti. 
 Vzburjenost vključuje spremembe v odzivanju na dogodke, kot so: 
razdražljivo vedenje, izbruhi jeze, samodestruktivno vedenje, motnje spanja, 
hipervzburjenost in težave s koncentracijo. 
Če PTSM traja manj kot tri mesece, jo označimo kot akutno, če dlje, pa kot 
kronično. Simptomi PTSM se lahko pojavijo tudi mesece, ali celo leta po 
travmatičnem dogodku, pri čemer govorimo o PTSM z odloženim začetkom. 
Razvoju PTSM so veliko bolj izpostavljene žrtve fizičnega in spolnega nasilja. 
Interpersonalno nasilje, kot sta posilstvo in pretepanje, pa je glavni razlog, da so 




1.2 Posledice travme 
Travmatični dogodki in občutja, ki jih žrtve doživljajo, lahko zelo vplivajo na 
kvaliteto življenja. Značilen čustven odziv oseb na travmatični dogodek so 
občutki strahu, sramu, jeze, razdražljivosti, žalosti in tesnobe, ki se pogosto 
pojavijo predvsem ob misli na možnost ponovitve dogodka v prihodnosti. Pogosto 
se travmirane osebe srečujejo tudi z občutjem krivde. Znan je npr. pojav krivde 
preživelega, ki ga oseba čuti, če preživi, medtem ko drugi umrejo (Tedeschi in 
Calhoun 2013, 3). 
Hudi stresorji ob travmatičnem dogodku imajo lahko tudi dolgotrajne posledice, 
kjer osebe v življenju čutijo veliko strahu pred zapustitvijo in napakami, 
pomanjkanje ljubezni, imajo občutek neprimernosti, nevrednosti, nasičenost s 
strahom in tesnobami. To so samo nekatera izmed občutij, ki lahko nastanejo kot 
posledica travm in močno vplivajo, celo uničujejo bivanje osebe. Te občutke 
osebe navadno zmotno pripišejo trenutnim zunanjim dražljajem (okolje, 
racionalizacija lastnih občutkov) z namenom, da bi razumeli svojo vznemirjenost, 
vendar pa ta čustva izvirajo iz travmatičnega dogodka (Cvetek 2009, 20). Travma 
tako lahko za posameznika postane trdovratna in boleča, ker sega do jedra 
posameznikove osebne varnosti, dobrega občutka o sebi in svetu in do temelja 
samozavesti in samo-zavedanja (Erzar 2017, 35).  
Do posebno velikih težav pride, ko posameznik doživi travmo v odnosu z bližnjo 
osebo (zlorabe), saj ta zlorabljajoča dinamika nezavedno postane najmočnejša 
gonilna sila, ki osebo prisili, da se vedno znova vrača k osebi, ki jo zlorablja, saj 
občutki, ne glede na bolečino, prinašajo vznemirjenost, ki pa je zasvojitvena 
(Gostečnik 2005, 19). Spomini na travmatične izkušnje se globoko zarišejo v 
življenje posameznika in pustijo pečat, ki ga je težko izbrisati. Življenje žrtve 
nezavedno vodijo in usmerjajo tako, da se vedno znova zapleta v že poznane 
travme, zlorabe in bolečine (Gostečnik 2008, 514).  
Žrtve travme se lahko na dogodke, ki se jim dogajajo v vsakdanjem življenju, 
odzovejo kot na ponovno travmo in se ne zavedajo, da trenutna stresna situacija ni 
razlog njihovega alarma, ampak so to posledice nepredelanega travmatičnega 
dogodka. Zaradi pretirane vzburjenosti, ki onemogoča trezno oceno, imajo 
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pretekle izkušnje, še posebej spolne zlorabe, zelo veliko moč na odziv osebe v 
stresnih situacijah. Travmirani ljudje se tako vedno znova vračajo k bolečim 
trenutkom z upanjem, da se bo travma razrešila (525).  
Travma posameznika pretrese v bistvu. Omenjali smo že, da se pri delu 
preživelcev travme razvije PTSM kot način soočanja s travmo. Pomembno je 
dodati, da glavni povzročitelj razvoja PTSM ni resnost travme, ampak so 
karakteristike posameznika in predvsem njegove reakcije na travmo. 
Ob zelo stresnemu dogodku se lahko zgodi, da oseba izgubi sposobnost za 
regulacijo močnih afektov, kar vključuje tudi poškodovan regulatorni sistem. V 
možganih, ki so zdravi, sta netravmirana amigdala (glavni center za procesiranje 
strahu v možganih) in orbifrontralni center (glavni ganglij centralnega živčnega 
sistema), povezana preko hipotalamusa, ki je odgovoren za aktivacijo 
parasimpatetičnega živčevja. Travmirani možgani pa se pokažejo v pretirano 
občutljivi in pretirano odzivni amigdali, kjer so ojačani tudi spominski procesi. To 
pomeni, da bodo lahko tudi šibkejši in neogrožujoči stresorji sprožili ogrožajoče 
in boleče emocionalne izkušnje iz posameznikove zgodovine. Nemožnost 
modulacije in nepovezanost limbičnega toka povzroči nihanje iz ene skrajnosti v 
drugo, ki jo zaznavamo kot nihanje med vsiljevanjem »flashbackov« in 
travmatičnimi slikami in disociacijami, izogibanjem in otopelostjo (Kompar Erzar 
2006, 155–157). Potlačeni spomini, ki se vračajo nenadzorovano in močno 
vplivajo na kvaliteto življenja, lahko povzročijo, da posameznik postane fiksiran 
na travmo in iz te travmatične izkušnje, ki je tako močno zaznamovala kasnejše 
delovanje v podobnih izkušnjah, ni sposoben razumeti ničesar. »Zdi se, kot da bi 
nekaj zadrževalo osebnostni razvoj in onemogočalo, da sprejme ali predela kak 
nov element življenjskih izkušenj« (Gostečnik 2008, 514).  
Gostečnik (2006, 286–288) pravi, da s stališča relacijske paradigme 
prepoznavamo, da sta v tem kontekstu nenehnega ponavljanja in obujanja bolečih 
občutkov in spominov vidna globoka želja in hrepenenje po odrešenju, ki ju 
posameznik ne more uresničiti. Osebe, ki so doživele travmo, se miselno sicer 
travme lahko zavedajo, vendar pa so potlačili z njo povezana čustva, ali pa so 
ohranili samo čustveno izkušnjo, brez razumskega zavedanja travme. Osebo lahko 
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nenadno preplavijo čustva, kot so panika, samomorilna nagnjenja,  depresija, obup 
ali bes, ki jih pripiše trenutnim stresorjem in ne razume, da nastanejo kot 
posledica nepredelanih travmatičnih izkušenj. Govorimo torej o zelo močni 
nezavedni dinamiki, ki poleg notranjepsihičnega sveta vključuje tudi ves kemični 
in hormonski sistem, ki travmirano osebo prisili, da se vedno znova vrača k 
podoživljanju travmatične izkušnje (Gostečnik 2005, 18). 
Žrtve lahko postanejo odvisne od svojih krvnikov, saj so ponavljajoči se 
mehanizmi zelo zasvojitveni in lahko še utrdijo stresni odnos (Gostečnih 2008, 
525). Lahko torej prevzamejo vlogo žrtve, ki je samodestruktivna, lahko pa igrajo 
tudi vlogo krvnika in škodujejo drugim. Travmirani ljudje lahko tako travmirajo 
ali ranijo druge. 
V tej zasvojitveni naravi ponavljanja bolečih čustev lahko prepoznamo človekovo 
globoko težnjo po razrešitvi travmatične izkušnje. Gostečnik (2008, 525) to 
upanje po razrešitvi travme imenuje »kričanje po očiščenju in milosti, ki jo je 
mogoče izprositi v molitvi, ko se posameznik zavestno preda Bogu in ga prosi 
pomoči«. Dokler posameznik ne prepozna, da je nemočen v boju proti 
zasvojenosti in se ne izroči Božji milosti, zelo težko preusmeri to psihično 
strukturo. 
 
1.3 Prenos travme 
Travmatizirani posameznik, preplavljen z močnimi afekti, občutki kaosa, 
ranjenosti in nemoči, posredno ali neposredno vpliva tudi na vse ljudi, s katerimi 
je v odnosu. Njim pravimo sekundarno travmirane osebe, ki se lahko soočajo z 
veliko težavami, ki vplivajo na njihovo funkcionalnost, a prejemajo veliko manj 
pozornosti, vendar prav tako potrebujejo pomoč pri razumevanju lastne 
vpletenosti (Repič 2008, 109). Travme se na ostale osebe prenašajo na dva načina: 




1.3.1 Sekundarna travmatizacija 
O sekundarni travmatizaciji oziroma prenosu travme govorimo, ko se travma 
prenese na osebo, ki je del socialne podpore žrtve.  To so lahko sorodniki, 
družinski člani, prijatelji ali pa celo oseba, ki nudi profesionalno pomoč 
(terapevt). Na žrtve sekundarne travmatizacije oseba, ki je doživela travmo, 
prenese svoja čutenja in afekte in tako prizadene njihovo funkcioniranje (Repič 
2008, 108). 
Skrb za osebo, ki je doživela stres ali sobivanje z njo, pomeni tveganje, da bližnji 
razvijejo podobne simptome, kot jih je razvila žrtev. Repič (2008, 109) povzema 
štiri načela o načinu prenašanja travme na celotno družino: 
1. Istočasni, sočasni vplivi travme: vse družinske člane neposredno prizadene 
travmatični dogodek (npr. avtomobilska nesreča). 
2. Posredni vplivi travme: posameznik iz družine je doživel travmatični 
dogodek in to posredno travmira tudi ostale družinske člane. 
3. Sekundarni travmatični stres: družinski člani so izpostavljeni doživljanju 
travme s strani direktno prizadetega družinskega člana. 
4. Intrafamiliarna travma: prenaša se v primerih spolnih zlorab ali nasilja 
enega družinskega člana nad drugimi, ki se dogajajo znotraj družine. 
Od vseh oseb, ki nudijo podporo žrtvi, pa gotovo največjo težo bremena nosi 
intimni partner, ki je z žrtvijo povezan vsak dan. Z žrtvijo ima najmočnejši in 
najgloblji odnos in je vsak dan postavljen pred odločitev, ali naj ostane v odnosu z 
žrtvijo ali ne, kar lahko zelo vpliva na kvaliteto partnerskega odnosa (Repič 2008, 
110). 
1.3.2 Transgeneracijski prenos travme 
Repičeva (2008, 110) pravi, da o transgeneracijskem prenosu travme govorimo 
takrat, ko se posledice travme prenesejo na naslednje generacije, lahko celo na 
otroke, ki v času zlorabe sploh še niso bili rojeni. Osebe, ki so bile žrtve čustvene, 
fizične ali spolne zlorabe, imajo šestkrat večjo možnost, da bodo zlorabo, ki so jo 
izkusili sami, nadaljevali in tako postali rablji. 
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Najboljšo razlago za prenos starševske travme na otroke predstavlja proces 
projekcijske identifikacije (Cvetek 2009, 161). Gostečnik (2007, 20)  govori o 
organskem spominu, ki se ustvari na osnovi komunikacije med materjo in 
otrokom in nezavedno vodi njegov nadaljnji psihično – biološki razvoj. Temu 
procesu bi lahko rekli nezavedna komunikacija, preko katere oseba določene 
psihično – organske vsebine prenese na drugega. Ta mehanizem se imenuje 
projekcijsko – introjekcijska identifikacija, ki omogoča prenos mentalnih vsebin z 
ene osebe na drugo. Pri travmatičnih dogodkih, kot je zloraba, nastane veliko 
afektov, ki so zelo intenzivni. Govorimo predvsem o gnusu, sramu in jezi, ki se, 
če so nepredelani, preko projekcijsko – introjekcijske identifikacije prenesejo z 
zlorabljenega starša na otroka. Če starš ni v stiku z nepredelanimi afekti, se ne bo 
znal zavarovati in postaviti razmejitev in bo posledično povečal verjetnost, da bo 
otrok postal žrtev zlorabe (Repič 2008, 110–111). Preživeli starši namreč vstopijo 
v proces samozdravljenja, kjer nezavedno svoje otroke uporabijo za duševno 
okrevanje, saj lastne nepredelane afekte projicirajo na svoje otroke in tako 
oblikujejo njihove podobe o sebi. Seveda pa ta prenos ni nujen. Raziskave kažejo, 
da tretjina zlorabljenih staršev ne izkazuje neprimernega vedenja do otrok (Cvetek 
2009, 161–162).  
Cvetek (2009, 159) poudarja, da se medgeneracijski prenos zgodi »posredno z 
implicitnim vplivom zgodnjega otroštva in neposredneje na podlagi 
komunikacijskega sloga, vzgojne prakse in družinskih interakcij staršev pozneje v 
življenju.« Veliko prenosa naj bi potekalo s komunikacijo, ki je dvoumna in ki 
vzbuja krivdo, še posebej pa z molkom. 
 
Pri medgeneracijskem prenosu travme pa je potrebno upoštevati tudi vplive okolja 
in socialnih struktur (brezposelnost, revščina, socialne izolacije...), v katere so 
vpeti starši in otroci. Širši vidik medgeneracijskega prenosa je kolektivni prenos 
travmatičnih izkušenj iz ene generacije na drugo, ki poudarja afekt sramu. 
Situacije ponižanja izzovejo občutja sramu, ki naj bi igral središčno vlogo v 
kolektivnem prenašanju travme. Ko so cele skupine ljudi ponižane in osramočene, 
njihovi otroci intuitivno ta občutja zaznajo, kar v njih lahko sproža sram, ali pa 
željo po maščevanju, ki se lahko razvije v nasilje (Cvetek 2009, 159–160). 
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Repičeva (2008, 111) poudarja, da oba prenosa (sekundarni in transgeneracijski) 
pripomoreta k pogostemu razvoju nizke samopodobe otrok, prav tako pa eden 
izmed otrok pogosto prevzame vlogo skrbnika svojih staršev – tistega, ki je 
travmo doživel ali pa drugega, ki travme sicer ni doživel, je a vseeno pod 
ekstremnim stresom. Tak otrok v obdobju adolescence pogosto doživlja velik 
strah pred osamosvojitvijo, saj je prepričan, da bo to za njegove starše pomenilo 
propad, ker meni, da nihče drug, razen njega, ne more pomagati staršem. Iz upora 
do staršev pa po drugi strani v puberteti lahko pobegne od doma, zlorablja razne 
substance, živi promiskuitetno, ima motnje hranjenja... Jezo na starše lahko 
usmeri tudi na brate in sestre ali pa jo ponotranji in postane depresiven (112). 
 
1.4  Načini soočanja s travmatičnim dogodki 
Ljudje se v življenju soočamo z mnogimi zahtevami, ki jih poskušamo razumeti in 
se z njimi spoprijeti in ta proces poimenujemo soočanje (angl. coping). Od samih 
začetkov človeštva se ljudje soočajo s problemi in situacijami, ki povzročajo 
stiske. Sposobnost soočanja z njimi pa je središčnega pomena za življenje. Tekom 
človeške evolucije so se razvile različne strategije, ki so ljudem omogočale, da 
preživijo v težkih življenjskih okoliščinah. Lahko jim rečemo stili soočanja s 
težavami, ki kažejo dokaj trajne karakteristike posameznika ob soočanju s stisko 
(Simonič idr. 2007, 261–262). 
Pomemben, morda celo bistven del procesa soočanja, je iskanje smisla in pomena 
v času stresa ali travme. Mnogi ga ne zmorejo poiskati in se potopijo v »veliko 
črno luknjo brezupa« (Klevišar 2010, 103).  Še posebno je pomembno, kakšen 
pomen oseba pripiše samemu dogodku in kako dojema sebe in svet v kontekstu 
dogodka, saj travmatičen dogodek poruši in ogrozi ta globlji pogled na sebe in na 
svet. Prav zato je v takšnih situacijah tako pomembna rekonstrukcija smisla in 
pomena (Simonič idr. 2007, 262). Klevišarjeva (2010, 104–105) opozarja, da 
človek celo življenje išče smisel in ga mora najti sam zase, prav tako pa ga ni 
mogoče vedno najti in obdržati za vedno, ampak ga moramo iskati v vsakem 
trenutku na novo. Stiske in težave lahko rešujemo na tri načine: spremenimo sebe, 




Ljudje se s stisko soočamo po korakih. Simoničeva idr. (2007, 264) povzemajo, 
da se prvi korak imenuje ocena situacije (ang. appraisal). Ob dogodku, ki se 
zgodi, se oseba vpraša: »Kaj to pomeni zame?«, ki mu ob negativnih in stresnih 
dogodkih navadno sledi vprašanje: »Kaj lahko v zvezi s tem naredim?«. Ljudje si 
pri iskanju odgovora na ti vprašanji lahko pomagajo tudi z religijo, zelo 
pomembno pa je upoštevati in prepoznati, ali je dogodek že povzročil škodo ali 
izgubo osebi, ali pa predstavlja grožnjo, da se nekaj slabega lahko zgodi. V prvem 
primeru se mora oseba že soočiti s posledicami, druga pa še vedno dopušča 
možnost, da se grožnja prepreči. 
 
Drugi korak pri soočanju s stiskami je spopadanje s problemom. Lahko se 
imenuje tudi sekundarna ocena, saj oseba prepoznava in določa svoje osebne vire 
za spopadanje s težavami. Gre za aktivne, kognitivne strategije soočanja, kot je na 
primer molitev, s pomočjo katere se oseba aktivno obrača k višji sili za pomoč. 
Molitev, ki osebo vzpodbudi h konkretnim dejanjem za rešitev situacije je 
konstruktivna, lahko pa postane tudi nefunkcionalna, če vodi k izogibanju iskanja 
rešitve in pasivnemu zaupanju in prelaganju rešitve problema na Boga (Simonič 
idr. 2007, 264–265).  
 
1.5 Eksistencialni problemi posledic travme 
Eksistencialna tradicija argumentira, da je temeljno verovanje o smislu in namenu 
v življenju in o realnosti, da smo vsi minljivi, pomembno za vse ljudi. Vsi smo 
umrljivi in soočiti se s smrtjo in najti smisel in namen v življenju je odgovornost 
vsakega posameznika in odkrivanje le tega je osrednjega pomena za vsakega 
človeka. Večina ljudi si tekom življenja oblikuje nekakšne odgovore na ta 
vprašanja, in če ne prej, predvsem ob soočenju s tragedijo in izgubo verjetno 
poskušajo najti te odgovore  (Tedeschi in Calhoun 2013, 121).  
Tedeschi in Calhoun (2013, 122) poudarjata, da je eksistencialna tradicija 
osredotočena na iskanje namena in smisla v življenju. Kaj je smisel, namen v 
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življenju nekoga, je lahko najpomembnejše vprašanje, ki si ga človek postavi in je 
lahko ključno vprašanje za ljudi, ki so doživeli travmatični dogodek.  Ta vprašanja 
odražajo psihološko neugodje, ki ga doživljajo osebe, ki so se jim pretresla 
temeljna prepričanja in ki še niso našle poti do zadovoljivega občutka in 
pomirjenosti s tem, kar se je zgodilo. Nekatere osebe pa soočanje s travmo lahko 
vodi k temu, da sprejmejo, kar je bilo izgubljeno, hkrati pa tudi prepoznajo, da so 
v travmatičnem dogodku tudi nekaj pridobili. Takšna naravnanost je ključna pri 
potravmatski rasti. Globoka potreba po varnosti, moči, kontroli, ki se zbuja ob 
soočanju s stresnimi dogodki, namreč osebo do neke mere prisili, da se začne 
spraševati o globokih, eksistencialnih vprašanjih in če oseba na ta vprašanja, ki 
pretresejo samo bistvo pogleda na življenje, najde odgovore, s katerimi se zmore 
pomiriti, potem je lahko to odskočna deska za rast. Simoničeva idr. (2007, 265) 
ugotavljajo, da ob soočanju z življenjskimi stiskami pomaga tudi religiozni 
pomen, ki ga dajejo ljudje določenemu dogodku. Iskanje pomena s pomočjo vere 
je dolgotrajen proces, vendar prav vera prinaša sporočilo, da je vse preizkušnje v 
življenju mogoče preseči, jih sprejeti in se iz njih učiti. Na videz neobvladljivim 
situacijam tako daje občutek obvladljivosti. 
Morda je najbolj potrebno, da se osebe naučijo živeti z nasprotji. Prepoznavajo, da 
imajo nove omejitve zaradi posledic travmatičnega dogodka, ampak sprejemajo 
tudi nove možnosti razvoja novih prepričanj in vrednot, ki jih naredi močnejše in 
odpornejše ob življenjskih izzivih. Zelo pogosto citirana molitev o življenju z 
nasprotji je molitev miru, ki jo je napisal protestantski teolog Reinhold Niebuhr: 
»Bog, nakloni mi spokojnost, da sprejmem stvari, ki jih ne morem spremeniti, 
pogum, da spremenim stvari, ki jih lahko in modrost, da med njimi prepoznam 
razliko« (Tedeschi in Calhoun 2013, 122).  
V tem kontekstu je smiselno omeniti tudi občutek kontrole, ki ga stresni dogodek 
navadno zelo pretrese. Oseba si z vso močjo poskuša pridobiti kontrolo v 
situacijah, ko jim je ta odvzeta (npr. fizični napad, spolna zloraba). Če kontrole 
sami ne zmoremo pridobiti, jo iščemo drugje, tudi v višji moči, pri Bogu, za 
katerega zaznavamo, da ima kontrolo. Zgornja molitev torej lepo opiše predajo 
tega, kar ne zmoremo kontrolirati, v Božje roke, kar osebi pomaga, da sprejme 
15 
 
svoje omejitve ter mu to zavedanje ustvarja občutek miru in varnosti (Simonič idr. 
2007, 265–266). 
Osebe, ki so preživele travmatične dogodke in čustva povezana z njimi, pogosto o 
travmi poročajo kot odskočni deski za kvalitetnejše življenje. Prav tega se bomo 
podrobneje dotaknili v nadaljevanju, a če strnemo, se nekatere osebe zaradi 
izkušenj, ki so jih pridobile s predelavo travme, začnejo zavedati svojih prejšnjih 
neodkritih moči in razvijejo nove strategije spoprijemanja, ki jim pomagajo najti 
nove možnosti v življenju. Izkušnja popolne ranljivosti, ki so jo preživeli, osebe 
lahko naredi odpornejše na tragedije, ki jih prinaša življenje. Prav tako zmorejo iz 
doživljanj popolne nesmiselnosti sveta, izkušenj in dogodkov ustvariti smisel 






2. POTRAVMATSKA RAST 
Spoznanje, da travma in njene posledice niso zadnja točka v doživljanju 
posameznika, ni novo in ima zelo bogato zgodovino v različnih religioznih in 
filozofskih sistemih (Park in Helgeson 2006, 791). Znanstveno raziskovanje 
pojava, da se iz trpljenja lahko preobrazi nekaj dobrega, presežnega, pa se je 
pojavilo šele v zadnjih 35 letih. Tekom let se je v raziskovanjih za ta pojav 
uporabljalo več izrazov, kot so odpornost, prožnost, čvrstost, s stresom povezana 
rast, vendar se je kot najbolj veljaven in strokovno utemeljen sprejel izraz 
potravmatska rast (Cvetek 2009, 339). Potravmatsko rast sta najprej začela 
raziskovati Tedeschi in Calhoun. Definirala sta jo kot zmožnost izkušanja 
pozitivnih sprememb, ki jih posameznik razvije kot rezultat napora, povezanega s 
premagovanjem posledic travmatičnega dogodka (Tedeschi in Calhoun 2013, 7). 
Sam pojem 'rast' simbolizira človekovo rast, ki se je razvila v primerjavi z 
njegovo prejšnjo stopnjo adaptacije, zavedanja življenja in psihološkega 
funkcioniranja (Salter in Stallard 2004, 335).  
Woodword in Joseph (2003, 267–268) pravita, da so za osebo, ki doživi travmo, 
možni trije izidi. Prvi je, da zgolj preživi, drugi je, da okreva, tretji pa, da (za)cveti 
(ang. thrive). Ti, ki zgolj preživijo, nikoli ne dosežejo predhodnega stanja 
funkcioniranja. Ti, ki okrevajo, dosežejo prejšnji nivo funkcioniranja, ti, ki cvetijo 
pa prejšnji nivo funkcioniranja celo presežejo, zacvetijo in na podlagi izkušenj 
zelo zrastejo. Ko govorimo o potravmatski rasti torej ne govorimo samo o učenju, 
kako živeti s posledicami travme, ampak je povezana z individualnim razvojem in 
osebno rastjo. 
Raziskave kažejo, da med 40 – 70 % oseb, ki so preživele travmo, pozneje poroča 
o pozitivnih spremembah v življenju (Woodword in Joseph 2003, 268). Predelana 
in primerno integrirana travma lahko vodi do veliko pozitivnih sprememb, kot so 
občutek dragocenosti življenja, empatija, altruizem, večji občutek lastne 
vrednosti, povečana vrednost in pomen medosebnih odnosov, razumevanje smisla 
v življenju, obogatitev življenja z duhovnostjo ter podobno. Lahko bi celo rekli, 
da je travma lahko ena »najpomembnejših sil za psihološko, socialno in duhovno 
prebujenje in evolucijo« (Cvetek 2009, 12). 
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Še vedno pa nimamo dovolj razumevanja o tem, zakaj nekatere osebe poročajo o 
rasti po travmatičnem dogodku, druge pa ne, vendar raziskave kažejo, da imajo 
osebnostne lastnosti, kot so samozavest, zmožnost nadzora in naravnanost k 
optimizmu vlogo pri tem, kako se travmatični dogodek in potravmatska rast 
povezujeta (Woosward in Joseph 2003, 268). 
Meta analiza Helgesona in Parka (2006, 793–794) je odkrila povezavo med 
opazno rastjo in vsiljujočimi mislimi, kar sta prepoznala kot indikatorje za 
kognitivno procesiranje travmatičnega dogodka. To nakazuje, da se potravmatska 
rast razvije iz dolgotrajnega spraševanja, kjer si posameznik poskuša osmisliti 
travmatični dogodek ter vzroke in posledice le tega. Travma ogrozi 
posameznikovo prepričanje o sebi in svetu kot razumljivem in razumnem 
prostoru. Da si povrnejo prepričanje, posamezniki prepoznajo in identificirajo 
konkreten razlog za dogodek ali pa poiščejo dobre stvari, ki jih je prinesla travma, 
da se pomirijo z njenim obstojem 
Potravmatska rast se torej zgodi kot posledica dogodka, ki povzroči izjemen stres, 
in posameznika sooči z vprašanji, ki izzovejo njegov občutek za sebe, druge in 
realnost, kar lahko vzbudi najrazličnejše odzive (Janoff-Baulman 1989, 114). Prav 
zaradi vpliva različnih faktorjev na rast je empirično raziskovanje tega pojava vse 
prej kot enostavno (Park in Helgeson 2006, 791).  
Tedeschi in Calhoun (2013, 7–8) sta potravmatsko rast prepoznala kot konstrukt, 
ki vključuje povečanje čustvenih, kognitivnih in psiholoških virov moči. S 
pomočjo faktorske analize in vprašalnika potravmatske rasti PTGI (»Postraumatic 
Growth Inventory«) te pozitivne spremembe opredeljujeta preko petih 
karakteristik: osebna moč, nove možnosti, povezovanje z drugimi, vrednotenje 
življenja in duhovna sprememba. Teh pet faktorjev pa sta Salter in Stallard (2004) 
v svojem povzemanju raziskav umestila v tri kategorije: sprememba v zaznavanju 




2.1 Področja potravmatske rasti 
2.1.1 Spremembe v zaznavanju sebe 
Travmatični dogodki imajo moč, da spremenijo človeka. Osebam se zdi, da niso 
več takšni, kot so bili pred tem dogodkom. Iznenada se je posameznik prisiljen 
soočiti z ranljivostjo in minljivostjo življenja ter z zavedanjem, da v življenju 
obstajajo situacije, ki so nepredvidljive in izven njihovega nadzora in to zavedanje 
lahko povzroči občutke strahu in tesnobe. Hkrati pa prav ti občutki lahko vodijo v 
pozitivne spremembe v dojemanju samega sebe (Tedeschi in Calhoun 2013, 7). 
Salter in Stellard (2004, 335–336) opisujeta, da imajo spremembe v zaznavanju 
sebe tri elemente. Prvi je, da se posameznikovo dojemanje sebe kot žrtve 
spremeni in se začne dojemati kot preživelec (ang. survivor). Drugi element je 
povečano zaupanja vase. Ob soočenju z velikimi krizami nekatere osebe pridejo 
do spoznanja, da so močnejše, kot so si mislile in da imajo moč prenesti in 
preživeti, morda celo zmagovati na področjih, ki se jih niti niso zavedali. Nase 
začnejo gledati v smislu: Če sem preživel to, lahko preživim karkoli. Občutek 
osebne moči je ena izmed prvotnih kategorij, s katerimi sta Tedeschi in Calhoun 
(2013, 7) opisovala potravmatsko rast. Dojemanju in sprejemanju lastne moči sta 
pripisovala tako velik pomen, da sta ga uvrstila v svojo kategorijo. Za potrebe 
tega dela smo v okviru sprememb v zaznavanju sebe tudi mi osebno moč 
raziskovali kot samostojno in izredno pomembno kategorijo. Ljudje ob soočanju s 
stresnimi dogodki in velikimi krizami spoznajo, da imajo v sebi moč preživetja, ki 
prevlada nemoč. Prepoznavanje občutka večje moči osebam pomaga, da ob 
soočanju s prihodnjimi izzivi in stiskami prepoznajo svojo zmogljivost. Prav tako 
jim občutek lastne moči lahko pomaga, da spreminjajo situacije, ki so potrebne 
sprememb. Zavedanje osebe, da je po dogodku postala spretnejša in čvrstejša, kot 
je bil prej, pa lahko pozitivno vpliva na posameznikovo splošno dojemanje sveta 
in sebe (Ramos in Leal 2013, 44). 
Zadnji element pa je občutek ranljivosti, za katerega je značilno višje zavedanje 
lastne umrljivosti in večje zavedanje vrednosti in krhkosti življenja. Izguba in 
trpljenje učita ljudi, še posebej tiste v zahodni civilizaciji, ki verjamejo v moč 
samokontrole in nadzora, da se nam včasih brez opozorila lahko zgodijo slabe 
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stvari in to na način, ki nam popolnoma odvzema kontrolo nad iztekom situacije 
(Tadeschi in Calhoun 2013, 7).  
Ta vrsta rasti (zaznavanje sebe) spodbuja pozitivne spremembe v medosebnih 
odnosih, cenjenju življenja in postavljanju prioritet (Salter in Stellard 2004, 336). 
2.1.2 Spremembe na področju medosebnih odnosov 
Stari, vsem dobro poznan pregovor pravi, da pravega prijatelja spoznaš v stiski. V 
tej stari modrosti lahko prepoznamo veliko resnice. Življenjske krize namreč 
testirajo kvaliteto odnosov in ob stresnih situacijah navadno prepoznamo vrednost 
in pomen odnosov v drugačni luči. Soočenje s tako stresnimi situacijami lahko v 
odnos prinese veliko odtujenost zaradi prenasičenosti z občutki nemoči, ranljivosti 
in neobvladljivosti situacije, po drugi strani pa so lahko prav ti občutki priložnost 
za poglobitev in ojačitev odnosov. Kar lahko odnos prekine ali ga naredi 
disfunkcionalnega, ga lahko torej tudi poglobi in okrepi (Tedeschi in Calhoun 
2013, 8–9). Ljudje, ki so doživeli travmo, poročajo tudi o občutkih večje svobode 
pri izražanju čustev in so iskrenejši z ljudmi, ki jim zaupajo. Ta iskrenost, 
ranljivost in večja empatija se kaže v večji bližini in globini odnosov z  ljudmi, 
lahko pa tudi v altruizmu, kar se kaže kot pomoč drugim ljudem, še posebej 
tistim, ki trpijo (Salter in Stellard 2004, 336). Ramos in Lear (2013, 44) pa 
poudarjata, da pogovor in deljenje negativnih ali težkih občutkov in dogodkov z 
drugimi, lahko vodi k večji čustveni povezanosti z drugimi in k večji verjetnosti, 
da izkusijo močnejša občutja bližine in intimnosti v odnosih. Prav tako lahko to 
vodi k večji pripravljenosti sprejemanja pomoči od drugih ali k večji povezanosti 
z obstoječimi odnosi ali pa pripravljenost investiranja v nove. Po travmatičnih 
izkušnjah tako nekateri odnosi postanejo bolj smiselni, medtem ko lahko drugi 
oslabijo ali se končajo. 
2.1.3 Spremembe v življenjski filozofiji 
Vrednotenje življenja, nove možnosti in duhovna sprememba so sklopi, ki sta jih 
Tedeschi in Calhoun (2013, 8) opazovala in raziskovala posebej, kasnejši 
raziskovalci pa so jih združili v kategorijo spremembe v življenjski filozofiji. 
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 Morda je najpogostejša izkušnja potravmatske rasti povečana stopnja hvaležnosti 
za življenje, lahko bi tudi rekli večje zavedanje vrednosti življenja. Ta se še 
posebej izrazi pri dogodkih, kjer se osebe soočajo z umrljivostjo – lastno ali 
ljubljene osebe. Misel, da je bila smrt posamezniku prizanesena in da je pridobil 
drugo priložnost, ki mu je bila dana, lahko vodi do sprememb v prioritetah, 
revalvaciji tega, kaj je pomembno in hvaležnosti za življenje (Salter in Stellard 
2004, 336). Posledično te osebe lahko čutijo več veselja ob, na videz, majhnih 
stvareh, kot so igra z otrokom, opazovanje sončnega zahoda in preprosto bolj 
cenijo čas, preživet z družino in prijatelji. Travmatični dogodki nas opomnijo, da 
je vse, kar imamo radi, minljivo in se zato moramo zavestno truditi, da smo 
čimbolj aktivni in prisotni v pomembnih trenutkih našega življenja in izkoristiti 
ter uživati vsak dan posebej. Osebe, ki so bile soočene s travmo, tako pogosto 
poročajo, da se jim dar življenja ne zdi več samoumeven in so posledično 
preoblikovali sistem vrednot, kjer prioriteta postane, da izkoristijo prav vsak dan 
svojega življenja kot najbolj zmorejo. Ljudje po travmatičnem dogodku tako 
pogosto odnose in vsakodnevne trenutke prepoznavajo in vrednotijo kot svojo 
najvišjo prioriteto v življenju (Tedeschi in Calhoun 2013, 10–11). Veliko oseb 
tako opusti stare objekte vrednot in si ustvari nove, prav tako jim je duhovnost 
lahko pomoč pri oblikovanju lastne identitete in samopodobe (Cvetek 2009, 331). 
Oseba prav tako lahko odkrije nove možnosti v življenju na različnih področjih. 
Nova filozofija v življenju, ki si jo ustvarijo, gradi nove poti v življenju in 
spreminja pretekle temelje prepričanj, ki lahko vodijo v nove možnosti in 
priložnosti, ki pred travmo niso obstajale, ali pa jih niso prepoznavali (Ramos in 
Leal 2013 46). 
Tedeschi in Calhoun (2013, 11) opozarjata, da travmatični dogodek pogosto v 
temelju pretrese tudi prepričanja o duhovnosti in religioznosti. Ob stresnih 
izkušnjah se ljudje pogosto srečajo z grenkobnimi občutki, da je Bog pozabil 
nanje in jih zapustil. Velikokrat se torej pri osebah preoblikuje tudi njihov odnos 
do duhovnosti in s presežnim. Lahko se zgodi, da posamezniki s transcendenco 
začnejo vzpostavljati odnos na drugačen način kot prej, ko so vero izkušali na 
tradicionalen način. Pogosto vera in duhovnost dobita globlje dimenzije osebnega 
izkustva, ki se lahko zelo razlikuje od predhodnega dojemanja in odnosa s 
presežnim. Odmik od tradicionalnega verovanja lahko prinese globlje in bolj 
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zadovoljujoče načine razmišljanja in življenja, kljub temu, da ohrani nekaj 
izvornih elementov prepričanj. Duhovnost naslavlja najgloblja in osnovna 
eksistencialna vprašanja, ki niso omejena na poglede verstev, zato lahko tudi 
ljudje, ki niso religiozni, izkusijo duhovno rast. 
 
2.2 Potravmatska rast in pozitivna čustva 
V povezavi s potravmatsko rastjo se pogosto postavljajo vprašanja, ali je rast 
povezana s splošnim dobrim počutjem ter ali rast dojemamo kot proces ali kot 
rezultat.  
Nasprotno od morda splošnega prepričanja, da je rast avtomatično povezana z 
dobrim počutjem in dobrim psihološkim zdravjem, raziskave ne predvidijo takšne 
povezave (Park in Helgeson 2006, 791). Potravmatska rast ne vodi nujno k 
doživljanju manj bolečine zaradi tragedije, prav tako ne vodi nujno k povečanju 
prisotnosti pozitivnih čustev. Rast lahko pripomore k prepoznavanju, kaj je v 
življenju resnično pomembno, ne pa nujno k veselemu, dobremu počutju. 
Prioritete osebe, ki so doživele travmatično izkušnjo, se preko rasti preoblikujejo, 
kjer so male stvari in življenje samo globlje cenjene, kjer se odnosi z bližnjimi 
poglobijo in kjer imajo vprašanja o življenju jasnejše in bolj zadovoljive odgovore 
(Tedeschi in Calhoun 2013, 21–22). 
Park in Helgeson (2006) poročata, da je potravmatska rast povezana s pozitivnimi 
afekti in manj depresije, hkrati pa tudi z več vsiljivimi mislimi o travmatičnem 
dogodku. Malo jasnejšo povezavo vidimo, odkar strokovnjaki preučujejo tudi čas 
po travmi. Raziskave poročajo, da je rast močneje in jasneje povezana s 
pozitivnimi izidi in zmanjšanjem stresa v primerih, ko je od doživetja 
travmatičnega dogodka  preteklo najmanj 2 leti, Ickovics in drugi (2006) pa so v 
raziskavi to zaznali po obdobju 18 mesecev.  
Raziskave z materami otroka s posebnimi potrebami so pokazale, da kljub temu, 
da so mame našle pozitivne aspekte (moč, sočutje, ustvarjanje pomena, vero in 
duhovnost), to ni lajšalo  njihovega trpljenja in žalosti. Prav tako so zaznali, da 
osebe, ki so preživele raka, poročajo o pozitivnih spremembah, vendar pa so 
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zaznali tudi negativne afekte (strah pred ponovitvijo, škodljivi vplivi na fizično 
zdravje, negativna samopodoba in negativne čustvene spremembe). To dejstvo 
nakazuje, da moramo pri potravmatski rasti upoštevati in vključevati pozitivne in 
negativne spremembe istočasno (Cho in Park 2013, 76). 
Raziskave kažejo, da, bolj kot o pozitivnih občutkih, velika večina ljudi po 
doživetju travmatičnega dogodka poroča o ustvarjenju nekega smisla, pomena 
(Park 2010, 288). Yalom (1980, 431) je pri delu z ljudmi z rakovimi obolenji 
opazil, da so posamezniki, ki so bili soočeni s smrtjo, živeli kvalitetnejše, bolj 
polno življenje, če so v sebi našli nek smisel, namen. Osebe, ki so doživljale 
globok občutek smisla v življenju, so živele svoje življenje polnejše in so se s 
smrtjo soočale z manj obupa, kot tiste, ki v življenju in trpljenju niso prepoznale 
smisla.  
 
2.3 Raziskovanje potravmatske rasti 
Pogosto se postavlja vprašanje, ali je na potravmatsko rast bolj smiselno gledati 
kot na nek rezultat ali kot na proces, ki sledi travmi in naravno vodi k pozitivnemu 
izidu, kot na primer manj depresije. Raziskovalci ne znajo razložiti razlike med 
potravmatsko rastjo kot procesom, ki sledi stresnemu dogodku in rastjo kot 
izidom spoprijemanja s temi dogodki. Večina strokovnjakov, tudi Tadeschi in 
Calhoun (2004), potravmatsko rast poimenujejo kot izid, vendar na žalost nimamo 
veliko raziskav, ki bi jasno opredelile razliko med tema pojmoma. Postavlja se 
tudi vprašanje, ali je v primeru, da potravmatsko rast dojemamo kot izid, 
smiselno, da to opredelimo kot vrednost samo po sebi, ali bi bilo primernejše, da 
jo povezujemo z drugimi izidi travme, kot so znižanje depresije, tesnobe itd. (Park 
in Helgeson 2006, 793). Tovrstne dileme tudi zaznamujejo raziskovanje področja 
potravmatske rasti, kjer se le – ta velikokrat raziskuje kot rezultat oz. trenutna 
točka, v kateri se posameznik nahaja v določenem procesu.  
Dejstvo, da travmatična izkušnja lahko ljudi, včasih na radikalen način spremeni, 
ni novo, sistematično raziskovanje tega fenomena pa je dokaj novo. Prva 
raziskovanja segajo v sredino dvajsetega stoletja, danes pa je to fenomen, ki ga 
raziskujejo v veliko državah (Tedeschi in Calhoun 2013, 12). Pomembno je 
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izpostaviti dejstvo, da vse osebe, ki so doživele travmatične dogodke, ne poročajo 
o potravmatski rasti. Groba ocena raziskav kaže, da odvisno od kriterijev, od 40 
do 70 odstotkov oseb, ki so doživele travmatični dogodek,  pozneje poroča o vsaj 
eni obliki pozitivne spremembe oziroma koristi iz svoje izkušnje (Park in Cho 
2013). 
Mnogi raziskovalci se ukvarjajo z vprašanjem,  ali potravmatska rast resnično 
obstaja, ali pa je to le skupek različnih sovplivov, ki se pri vsaki osebi zgodijo 
naravno, ne glede na prisotnost oziroma odsotnost travme. Park in Helgeson 
(2006, 793) se sprašujeta, ali se spremembe, ki jih opisujejo ljudje, resnično 
zgodijo zaradi doživetja  travme ali pa razvijejo pozitivne spremembe kot poskus 
spopadanja s travmo in zmanjšanja čustev psihološkega neugodja.   
V raziskavah o potravmatski rasti je najpogosteje uporabljen vprašalnik 
potravmatske rasti (ang. Posttraumatic Growth Inventory - PTGI). S tem 
vprašalnikom se najpogosteje obravnava zanesljivost odgovorov, ki ocenjujejo 




3. DUHOVNOST IN SOOČANJE S TRAVMATIČNIMI 
DOGODKI 
 
"Človekova duhovna svoboda, ki mu je do zadnjega diha ne moreš vzeti, mu daje 
prav tako do zadnjega diha priložnost, da smiselno oblikuje svoje življenje. Če 
ima življenje smisel, mora imeti smisel tudi trpljenje." Viktor E. Frankl 
3.1 Duhovnost in njen pomen 
V preteklosti so se vse kulture obračale na duhovnost, ki jim je predstavljala vir 
pomoči za življenje. Človek se že od začetka svojega obstoja spopada z različnimi 
težavami, za katere je poskušal najti odgovore in rešitve. Bolezni, stiske, motnje, 
travme, nesreče, grožnje, napadi in drugi stresni dogodki so bili vedno del 
življenja, hkrati z njimi pa tudi zavedanje, da vsega nikoli ne bo razumel. 
Zanimivo je, da si človek že od nekdaj postavlja vprašanja, na katera ni mogel 
dobiti odgovora. Kakšen je smisel življenja? Kaj je smisel trpljenja? Kaj se zgodi 
po smrti? To so presežna, transcendentna vprašanja, ki presegajo človekovo 
življenje tu in zdaj in zato zahtevajo tudi  iskanje odgovorov na ta vprašanja zunaj 
svojega fizičnega sveta, v duhovnosti. Zanimivo je, da so duhovna iskanja 
odgovorov na eksistencialna vprašanja skladna pri prednikih po celem svetu, ne 
glede na prostor, čas, tradicije in družbo. Tako lahko v judovski, egipčanski, 
perzijski, grški, vikinški, feničanski, germanski, indijanski, rimski, kitajski, 
tibetanski, indijski, japonski miselnosti prepoznamo ogromno paralel pri 
vprašanjih o presežnem, prepričanju, da izven okvirjev njihovega materialnega 
sveta obstaja nekaj nematerialnega, ki vpliva na njihovo življenje (Žorž 2007, 45).  
Zahodnoevropska kultura je nastala kot skupek judovsko krščanske religije, grške 
filozofije in rimskega pogleda na svet. Kultura, zgrajena iz teh elementov, vpliva 
na posameznika, njegovo čutenje in mišljenje ne glede na to, kako je njegovo 
življenje religiozno obarvano, tako je tudi vrednostni sistem ateista v veliki meri 
izgrajen na temeljih krščanskih vrednot (Bohak 2011, 52). Ideje o tem, kako se 
ljudje povezujejo z univerzalnim, so temelj vseh kulturnih pogledov na BITI. 
Naše prepričanje, verovanje o tem, kako delujeta svet in vesolje, pa naj bo 
teistično ali ateistično, tvori del nas vseh (Rivett in Street 2001, 460). 
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Duhovnost je danes zelo pogost in popularen vidik, katerega pomen je zelo 
nejasen (Wendel 2003, 169). Prepoznavamo jo kot zelo širok pojem, ki se 
uporablja za veliko stvari, od resne poglobitve v religijo, pa vse do malega 
zanimanja za astrologijo. Pripadniki različnih religij ali ver duhovnost pogosto 
enačijo s svojim sistemom verovanj in izven svojega sistema težko priznavajo 
katerikoli drug pogled na duhovnost kot legitimen. Nekateri ateistični in 
materialistično usmerjeni posamezniki pa duhovnosti po drugi strani sploh ne 
priznavajo.  
Izvor besede 'duhovnost' (ang. spirituality) prihaja iz latinske besede 'spiritualis', 
ki pomeni dih, nujen za življenje – izvir in moč življenja (Clement in Shelley 
2017, 3). Ta je zelo globoko povezana s telesom preko občutkov, čustev, našega 
vedenja in odnosov, prav tako pa ljudem pomaga najti jasnost, vrednote in cilje v 
življenju. Pri človeškem iskanju pomena je videti, kot da prihaja iz duhovne 
potrebe in, podobno kot iskanje ljubezni, vsebuje strmenje proti 
transcendentnemu, proti veri, upanju, kreativnosti in globokemu zavedanju, ki ga 
delimo z ljudmi in naravo (Holmberg, Jensen in Ulland 2017, 18). 
Duhovnost pomaga oblikovati človekova etična načela in vrednote in odnose z 
drugimi ljudmi. Biti duhoven ne pomeni statičnosti, ampak je proces, ki se razvija 
in spreminja preko celega življenja. Lahko prinese občutek polnosti, celovitosti in 
pomena, kot tudi povezanosti z drugimi ljudmi. Lahko jo opišemo kot univerzalno 
človeško dimenzijo, ki je za vsakega posameznika zelo osebna (Holmberg, Jensen 
in Ulland 2017, 18). Duhovnost ni čustvo ali občutek. Prepoznanje duhovnosti 
zahteva zavedanje odnosa, ki ga ima oseba s sabo, z drugimi in/ali nečim v ali 
izven človeškega telesa. Res je, da nekdo lahko okusi duhovnost sam ali z 
drugimi, ampak za ljudi duhovnost vedno vključuje odnos. Ljudje duhovnost 
lahko prepoznajo preko doživljanja delovanj, prepričanj ali verovanj, lahko pa 
tudi preko vseh dojemljivih zmožnosti (Coffey 2002, 32). 
V krščanski filozofiji duhovnost pomeni osebni odnos z Bogom, uporablja pa se 
tudi kot vernost, ki jo človek živi in si prizadeva, da bi v osebnem stiku služil 
božanstvu. Za kristjane živeti duhovnost pomeni biti v notranjem stiku z Bogom. 
Tako za duhovno ni dovolj, da spoznavamo resnico, študiramo teološka 
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spoznanja, pa tudi ne da prakticiramo krščanstvo (pokora, molitev...). Lahko vse 
to opravljamo, a ne živimo duhovnega življenja. Duhovno življenje v krščanstvu 
temelji na božji besedi in veri. Z besedo Bog kliče človeka, ga nagovarja, preko 
vere pa človek to vabilo sprejme in tako ustvarja osebno povezavo, stik, 
prijateljstvo z Bogom (Oražem 1993, 7–9).  
Veliko število strokovnjakov je poskušalo definirati duhovnost. Rebeca 
Trautmann (2003, 32) je duhovnost definirala kot proces, s katerimi posameznik 
presega samega sebe. Nekateri pravijo, da je to unikatna in osebna izkušnja Boga, 
drugi jo prepoznavajo kot navezanost na stvari, ki so povezane z duhom in ne 
materijo ali svetnimi stvarmi, spet drugi kot aspekt osebe ali skupine oseb, ki se 
posvečajo iskanju pomena, okvirjev moralnih vrednot in odnosov z drugim in z 
realnostjo (Farley 2007, 3). Za pripadnike religij je duhovno doživljanje tisto, ki 
ga doživljajo znotraj okvirov svoje vere. Za druge je duhovno doživljanje tisto, ki 
ga doživljajo v okvirih svojih idej, predstav, pričakovanj (Žorž 2007, 47).  Spet za 
druge pa je to lahko doživljanje harmonije in skladnosti, celovitosti z 
univerzumom, naravo ali kakorkoli to poimenuje. Duhovnost nas povede preko 
samega sebe, v področje, kjer lahko doživimo povezanost z nečim večjim od nas 
samih in nas ta povezanost navda z velikim mirom.  
Morda je zadnja definicija najprimernejša, saj dopušča, da osebe lahko dosežejo 
in živijo duhovnost preko formalnih struktur religije, lahko pa tudi preko osebnih 
izkušenj, ki so zelo unikatne. Ta definicija tudi jasno opredeli, da se duhovnost in 
religija med seboj ne izključujeta. Religija se od duhovnosti razlikuje v tem, da 
duhovna prepričanja in prakse dojema v kontekstu institucije, s podporo skupnosti 
in tradicije. Religija je lahko specifičen in konkreten izraz duhovnosti, vendar pa 
duhovnost lahko obstaja zunaj religije in tudi religija lahko obstoji brez 
duhovnosti (Farley 2007, 3). 
Človeško iskanje transcendentnega je močno kot kadarkoli prej, vendar se je 
odmaknilo iz bolj tradicionalnih oblik religije v širši spekter duhovnih izrazov. 
Naša potreba po nečem, v kar bi verjeli, se je v zadnjih nekaj desetletjih močno 
povečala, saj ljudje iščejo načine, kako bi zapolnili praznino, ki je nastala z 
odmikom od tradicionalnih religij in ver. Posledično si veliko ljudi, ki zanikajo 
27 
 
kakršno koli zanimanje za religijo, vseeno želi raziskovati nematerialne vrednote 
in koncepte, ki so tradicionalno povezani z religijo. Veliko ljudi zanima duhovni 
aspekt njihovega življenja. Njihovo mišljenje in delovanje je vodeno, vsaj deloma, 
preko njihovih prepričanj ali občutkov glede nematerialne realnosti in je pogosto 
povezano z iskanjem smisla in namena v življenju, iskanjem resnice in vrednot in 
iskanjem transcendentnega. Zato je veliko duhovnih ljudi, ki si želijo resnico in 
smisel raziskovati neodvisno in izven religiozne skupnosti, po drugi strani pa je 
veliko religioznih ljudi, ki niso duhovni in se lahko udeležujejo religioznih 
dogodkov zaradi socialnih ali drugih razlogov (Lauren Errington 2017, 170). 
 
3.2 Pozitivni in negativni vidiki duhovnosti pri soočanju s travmo 
Kadar se ljudje spoprijemajo z večjimi stresnimi ali travmatičnimi dogodki, si 
pogosto zastavljajo tudi globlja vprašanja, pri čemer se zatekajo k religiji oziroma 
k veri, ki je bolj osebna zavezanost (Cvetek 2009, 325). Poleg potenciala, da 
povzroči eksistencialno krizo, je v travmatični dogodek vključeno tudi veliko 
drugih aspektov in vprašanj, ki so zelo povezani z duhovnostjo, kot na primer 
(Farley 2007, 5–6): 
 Zamajan je občutek varnosti in zaščitenosti. 
 Vprašanja, kot so: "Kaj to pomeni zame? Kaj to pove o tem, kdo sem? 
Kakšen je moj prostor v svetu?". 
 Oseba se avtomatsko vpraša: "Zakaj jaz?". 
 Oseba je navadno prisiljena, da se sooči z vprašanjem dobrega in zlega. 
 Oseba je prisiljena, da se sooči s svojim pogledom na svet. 
 Oseba se sooči s problemom narave trpljenja. 
 Oseba se spoprime z izzivi, povezanimi z osebno odgovornostjo in krivdo za 
okoliščine. 
Bolj kot je travmatičen dogodek stresen, večja je verjetnost, da se pojavijo ta 
vprašanja in aspekti duhovnosti in odgovor nanje, ki ga posameznik poišče, ima 
močen vpliv na rezultat izkušnje. Če oseba čuti prisotnost Boga in varnost ter 
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zaupa, da je bil Bog z njo tudi med dogodkom, potem bo verjetno bolje okrevala. 
Če travmatičen dogodek dojema kot Božjo kazen ali zavrženost, pa je pozitivna 
prilagoditev po dogodku težja, oziroma manj verjetna (Cvetek 2009, 326). 
Ob soočanju s travmatičnimi dogodki se osebe srečajo predvsem z dvema 
težavama. Prva je problem in okoliščine tega problema (dogodka), druga pa so 
težka občutja, ki se prebujajo ob težavi. Reševanje se v večini primerov najprej 
osredotoči na konkreten problem, če se ga ne da razrešiti, pa se ljudje nagibajo 
bolj k reševanju bolečih občutij. Duhovnost lahko pomaga pri reševanju na obeh 
ravneh (Simonič idr. 2007, 264). 
Raziskovalci so pri elementih duhovnega oz. religioznega spoprijemanja 
izpostavili predvsem dva elementa: iskanje pomena in iskanje nadzora. Ljudje, ki 
se soočajo s travmami, v težkih dogodkih, ki so se jim zgodili, poskušajo najti 
smisel oziroma pomen. Pri spopadanju z življenjski izkušnjami pomaga religiozni 
pomen, ki ga posamezniki pripisujejo dogodku. Iskanje pomena z vidika vere, 
čeprav je to včasih dolgotrajen proces, lahko pomaga pri soočanju s trpljenjem in 
bolečino. Vera daje sporočilo, da je preizkušnje moč premagati in obvladati 
(Simonič idr. 2007, 265). 
Ko se posameznik sooči s situacijo, ki je izven njegovega nadzora, si z vsemi 
močmi prizadeva ta nadzor pridobiti nazaj, saj je izguba le tega še posebej 
pomemben in boleč vidik izkušnje. Ko izgubimo nadzor, ga ljudje navadno 
iščemo v večji moči. Pogosto obračanje k religiji tako vodi do stika z Bogom kot 
višjo močjo, v zvezi s katerim zaznavamo, da ima nadzor. Občutek miru, varnosti 
in nadzora se lahko pospeši, če oseba to, česar ne more nadzorovati, preda v roke 
transcendentnega (Cvetek 2009, 329–330). 
Obstaja veliko različnih načinov, kako religija in duhovnost lahko pomagata 
ljudem, ki se soočajo z zelo težkimi življenjskimi situacijami. Raziskave kažejo, 
da imajo religiozne skupnosti za ljudi, ki se soočajo s travmo, zelo pomembno, 
pogosto primarno mesto (Weaver 2003, 216). Organizirane religiozne skupine, 
lahko verske, so tako zelo dobrodošel vir pomoči v časih krize. Te zbližujejo ljudi 
v spodbudnem okolju, kjer se je mogoče potolažiti ter prepoznati bolečino 
(Cvetek 2009, 331). Takšne skupnosti lahko podporo ponudijo na različne načine, 
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vključno s čustveno podporo, socialnimi aktivnostmi, socialnimi rituali 
primernimi za specifične stresne situacije (pogrebi) in mogoče z direktno oskrbo z 
materialnimi dobrinami (Tedeschi in Calhoun 2013, 127). Religija lahko nudi 
številne metode spoprijemanja za ohranjanje pomembnih vidikov, kot so občutek 
smisla, intimnost z drugimi, osebni nadzor, telesno zdravje in občutek varnosti 
(Cvetek 2009, 328). 
Religiozno prepričanje je lahko zelo odporno na napade življenjskih dogodkov. Je 
stabilno in močno prepleteno z vsakim delom človeške biti in življenjski dogodkih 
jih včasih zelo težko, ali pa jih sploh ne morejo vznemiriti. Človekova vera v 
Boga, tudi če je malo pretresena zaradi tega, kaj se je zgodilo, direktno ne 
nasprotuje katerekoli izkušnji, ki jo življenje prinese. Osebe lahko na primer 
čutijo, da s težavo prepoznavajo Božjo voljo in namen, vendar niti za trenutek ne 
podvomijo v obstoj Boga. Temeljno prepričanje in duhovna naravnanost lahko 
ponudi pot k razumni asimilaciji velikih življenjskih motenj do te mere, da 
predhodno obstoječ pogled na svet omogoča osebi, da obnovi razumsko 
ravnovesje in ponovno vzpostavi temeljne predpostavke, ki jih je pretresel 
uničujoč življenjski dogodek (Tedeschi in Calhoun 2013, 128). 
Pomembna elementa pozitivnega vpliva duhovnosti v procesu soočanja s travmo 
sta tudi odnos z Bogom, ki poveča občutek zaznavanja notranjih moči in virov ter 
upanje, ki pozitivno učinkuje na zdravljenje in je povezano z mnogimi vidiki 
telesnega in duševnega blagostanja (Cvetek 2009, 330). Varen odnos z Bogom 
omogoča ljudem, da Boga dojemajo ko partnerja, ki jim v stiskah pomaga, jih 
vodi in jim daje ljubezen in moč, s čimer se poveča njihovo upanje in občutek 
obvladovanja situacije. Če osebe zaupajo, da je bil v stresnih situacijah z njimi 
Bog, potem je povezanost z njim lahko močan vir z neomejeno sposobnostjo 
pomiritve in uravnavanja afekta. Prav tako pa zaupanje v Boga in vera v njegovo 
podporo ter varnost v odnosu niža depresijo, veča pozitivno samopodobo, manjša 
osamljenost, anksioznost in bolezni (334–335). 
Če posameznikovo soočanje s travmo vodi k občutku boljšega razumevanja 
duhovnosti, če se človek počuti močnejšega ali se svobodno odloči za duhovne 
zaveze, če ima oseba občutek povečanega občutka globljega namena, smisla in 
pomena v življenju, ali če se oseba odloči za novo in drugačno duhovno pot, 
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potem torej lahko govorimo o pozitivnem duhovnem izidu pri potravmatski rasti 
(Tedeschi in Calhoun 2013, 130).  
Po drugi strani pa raziskave kažejo, da travmatični dogodki lahko povzročijo tudi 
»krizo vere« (Weaver idr. 2003, 216). Duhovnost ima lahko negativen učinek, še 
posebej pri načinu interpretacije negativnih dogodkov, ki so se zgodili religiozni 
osebi. Ljudje lahko svoj odnos z Bogom doživljajo tako, kot da imajo z njim 
dogovor v smislu: Če živim po tvoji volji, potem bom imel polno življenje. In ob 
takšnih stresnih situacijah lahko pride do razočaranja, saj se je oseba držala 
svojega dela dogovora, Bog pa ne. Začnejo si postavljati vprašanja, kot so »Zakaj 
jaz?«, »Kako je lahko Bog to dopustil?« in »Kje je bil Bog?« Posledično lahko 
začnejo razmišljati, da Bog ni tako zaupanja vreden in zanesljiv, kot so mislili 
(Tedeschi in Calhoun 2013, 12 –129). Lahko čutijo razočaranje do Boga, ali celo 
začnejo dvomiti o njegovem obstoju. Prav ta občutek, da jih je Bog zapustil, lahko 
vodi v zagrenjenost in brezsmiselnost življenja, ki vpliva na posameznikov 
občutek zaščitenosti in varnosti pri Bogu, omaja se zaupanje v Boga in 
povezanost z njim (Cvetek 2009, 325–326). 
Tako religiozno verovanje lahko škodi tudi psihološki prilagoditvi. Na en način 
lahko škodi preko negativnih odzivov religiozne skupine oz. skupnosti, v kateri je 
oseba. Psihološko dobro počutje osebe, ki je vključena v duhovno skupnost, se 
lahko znatno poslabša, ko se skupnost vključi v akcije, ukrepe, delovanje in ne 
sprejema njegovega načina soočenja s posledicami travmatičnega dogodka. Ko se 
religiozna skupina, v katero se vključuje oseba, vplete v negativne ali sovražne 
odzive na njegovo soočenje, ima posameznik več psihološke škode, kot če ne bi 
bil del skupine (Tedeschi in Calhoun 2013, 127). 
Negativen vzorec religioznega spoprijemanja s travmatičnimi dogodki lahko 
izhaja tudi iz prestrašenosti v odnosu z Bogom, ki se lahko kaže kot tesnobni 
pogled na svet in oteženo iskanje pomena življenja (Cvetek 2009, 334). Tudi 
posameznikovo osebno razumevanje travmatičnih okoliščin in njegovo duhovno 
prizadevanje za soočanje ima lahko negativne posledice na splošno prilagoditev. 
Če posameznik dogodek dojema kot nekaj, kar bi Bog moral preprečiti, ampak je 
vseeno dopustil, da se je zgodilo, kot znak zapustitve in pomanjkanje duhovnosti, 
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potem ima lahko na psihološko prilagoditev negativen vpliv (Tedeschi in Calhoun 
2013, 130). Oblike, ki lahko otežujejo religiozno spoprijemanje po travmatičnem 
dogodku, so lahko tudi, če posameznik dogodek vidi kot Božjo kazen za njegov 
greh, ali pa v dogodku vidi, da prihaja od hudega duha, če dvomi o božji ljubezni 
in moči, če se s travmatičnim dogodkom spoprijema brez Boga in je nezadovoljen 
z religiozno skupnostjo. Vse to pa lahko pri osebi vodi do občutka globoke 
zavrženosti in kazni, na kar se lahko, zaradi svoje ranljivosti, odzove z jezo, ki se 
lahko izraža v odnosu do Boga in/ali do sebe, strah pa lahko postane velik del 
globalnega strahu, da je oseba v vesolju sama (Cvetek 2009, 334–335). 
Lahko prihaja tudi do izkrivljenih oblik doživljanja religioznosti, saj se 
posameznikova destruktivna doživljanja, ki so nastala kot posledica travm in/ali 
zlorab, vežejo na podobo Boga. Bog tako postane trdni, brezkompromisni sodnik, 
ki osebi predstavlja črno–beli temelj dobrega in slabega, na podlagi katerega pa 
potem doživlja tudi sebe, kar se lahko odraža v popolnem zavračanju Boga ali pa 
v brezbrižnosti do Boga (Gostečnik idr. 2010, 230).  
 
3.3 Duhovnost v psihoterapiji in okrevanje po travmi 
Nekatere raziskave govorijo, da je s terapevtom o duhovnosti in religioznosti še 
težje spregovoriti kot o spolnosti (Marterella in Brock 2008, 331). Kar lahko 
prepreči ljudem, da spregovorijo o duhovnosti, je dejstvo, da je o tem zelo težko 
govoriti. Besede, s katerimi poskušamo opisati svoja doživetja in izkušnje, se 
lahko zdijo plehke, banalne, neprimerne, ne prave, morda nenavadne. Zato osebe 
opis svojih doživljanj pogosto začnejo s stavki, kot je: »Mogoče se vam zdi/ bo 
zdelo čudno, ampak...«. Ko se nam zdi, da ne zmoremo spregovoriti o svojih 
občutkih, pogosto umolknemo in ne delimo informacij in razvijemo prepričanje, 
da te misli lahko delimo samo na posebnih mestih s posebnimi ljudmi, ali pa 
hvaležno sprejemamo ljudi, ki imajo dar te izkušnje opisati z besedami 
(Trautmann 2003, 33). 
Za vsakega posameznika je izkušnja Presežnega absolutno unikatna. Preprosto je 
verjeti, da nihče drug ni zmožen razumeti naše izkušnje. Za nekatere je to zelo 
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globok oseben odnos, ki ga težko podelijo z drugimi, še posebej, če ne vedo, kako 
bo to sprejeto. Bog namreč pogosto predstavlja najvarnejši objektivni odnos, ki 
osebi lahko daje smisel, tolažbo in upanje, hkrati pa lahko blaži občutek 
osamljenosti (Bohak 2011, 61). Nekateri poročajo o izkušnjah, ki vsebujejo 
nerazumljive, mistične elemente, kot so občutje enosti s Presežnim in različne 
vizije. O teh izkušnjah ljudje pogosto ne spregovorijo, saj za opis le teh ne najdejo 
besed ali pa ker se bojijo, da jih nihče ne bo razumel ali jih bo imel celo za nore 
(Trautmann 2003, 34–35). Ko začnemo bolj sproščeno govoriti o svojih duhovnih 
jazih, spoznamo, da ni mogoče narediti razlike med mojim življenjem in mojim 
duhovnim življenjem. Živeti pomeni biti duhovno živ. Kot drugih dimenzij, se 
tudi te bolj malo zavedamo, enako je s čustvi, hitrostjo bitja srca in spominom 
(36).  
Psihoterapija je dokaj mlada veda, ki se je začela strokovno ukvarjati in 
raziskovati človeške stiske. Zaradi želje po tem, da se uveljavi kot stroka, je 
psihoterapija na začetku negirala duhovnost, ki zlahka zamaje vprašanja 
strokovnosti. Freud je človeka raziskoval kot sistem biokemičnih procesov in ga 
poskušal razumeti kot biokemični stroj. Prostora za duhovnost pri njem ni bilo, 
oziroma jo je označil za nevrotičnost (Žorž 2007, 46). Dolga leta so tako 
strokovnjaki religijo oziroma duhovnost videli kot obliko patologije ali pa kot 
nekaj, kar je dobro pustiti izven terapevtskega procesa (Wendel 2003, 165). 
Posledično je psihoterapija spregledala duhovne stiske posameznika, pa tudi 
duhovno izkustvo pri zdravljenju in reševanju človekovih stisk. Vendar se odnos 
do duhovnosti v zadnjih desetletjih v psihoterapiji zelo spreminja. Vedno več 
psihoterapevtov začenja povezovati psihoterapijo in duhovnost (Žorž 2007, 47). 
Raziskave o povezovanju in integriranju duhovnosti v klinično prakso vztrajno 
kažejo podatke o pomembnosti duhovnosti v terapiji (Carlson, McGeorge in 
Toomey 2014, 311). Mnogi raziskovalci trdijo, da so duhovne potrebe, poleg 
bioloških, psiholoških/čustvenih, spolnih in socialnih potreb, ene od osnovnih 
področij delovanja selfa (Cvetek 2009, 326).  
Psihoterapija pogosto ni vključevala duhovnih vidikov, vendar je raziskovanje 
pokazalo, da imata duhovno prepričanje in religiozno vedenje veliko vlogo pri 
uspešnem spoprijemanju z boleznijo in tudi telesnemu zdravju, saj je vzpostavitev 
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odnosa s presežnim lahko kritična stopnja med zdravljenjem (Cvetek 2009, 326). 
Nekateri strokovnjaki pa trdijo, da med psihoterapevtsko in duhovno pomočjo ni 
razlike. Ti pogosto črpajo iz vzhodne tradicije, kot so budistična. Pravijo,  da ne 
moremo ločevati med terapevtskim in duhovnim. Vztrajajo, da je terapija sama po 
sebi del duhovnega izraza terapevta in klienta, zato je ločevati ta dva načina 
nesmiselno (Rivett in Street 2001, 465). Duhovnost je del osebnosti in mora biti 
vključena v terapevtski proces spremembe, saj ljudje niso samo bio–psiho–
socialna bitja ampak tudi duhovna in klientova duhovnost ne sme biti zreducirana 
zgolj na nivo čustev in psihologije (Holmberg, Jensen in Ulland 2017, 22). 
V psihoterapevtskem prostoru se pojavlja tudi vprašanje, kako ločevati med 
klientovo »zdravo« duhovnostjo kot svobodno izbiro pri iskanju odgovorov na 
temeljna, bivanjska vprašanja in med »patološko« duhovnostjo, ki je lahko 
posledica blodenj, halucinacij in nepredelanih introjekcij in projekcij (Žorž 2007, 
45). Tudi pri duhovnosti namreč prihaja do mnogih popačenj, zlorab in raznih 
zasvojenosti, ki lahko okrevanje po travmi močno ovirajo (Cvetek 2009, 327). 
Duhovnost je kompleksna in pomembna dimenzija človeške izkušnje, ki lahko 
predstavlja izzive za kliente, terapevte in terapevtski proces. Kompleksnost 
duhovnosti od terapevta zahteva odprtost, radovednost in zmožnost zdržati v 
neprijetnih občutkih nerazumljenosti in zmedenosti. Duhovnost je redko lepo 
zapakirana in razložena na način, ob katerem se počutimo udobno. Integrirati 
duhovnost v proces pomeni, da se mora terapevt teh tem lotevati  lahkotno, ampak 
globoko – lahkotno sprejemati neudobnost in prepoznanje meja svojih zmožnosti, 
a globoko zavedanje in upanje, da bo terapevtski proces pomemben del procesa 
združevanja prepričanj in življenjskih izkušenj (Lauren Errington 2017,169). V 
terapevtskem prostoru imata terapevt in klient pogosto različna prepričanja in 
verovanja in zato obstaja potreba po vzpostavitvi terapevtskega prostora, ki 
dovoljuje terapevtu, da prevzame držo, ki mu dovoljuje, da je sočuten do 
klientovih notranjih izkušenj in do pomembnosti teh izkušenj za terapevtski 
proces (Lauren Errington 2017, 170). Pomembno je, da terapevt kljub vsemu 
odpre temo in vprašanja duhovnosti, saj tako da klientu možnost, da naslovi teme, 
ki so v njegovem življenju morda močno prisotne in lahko vplivajo na nadaljnjo 
zdravljenje. Če je duhovnost obravnavana kot specifični religiozni koncept, potem 
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pogosto mislimo, da te zadeve najbolje obravnavajo religiozni strokovnjaki, kot so 
duhovniki ali druge religiozne osebe. Ti posedujejo globoko znanje o duhovnosti, 
ki ga ne zmoremo nadomestiti v terapiji. Problem pa nastane, da taka obravnava 
lahko razdrobi posameznikove izkušnje in  duhovnost obravnava in vidi kot zgolj 
delček njihovega jaza, namesto kot integrirano dimenzijo, ki vpliva na odnose, 
pogled na svet in doživetja, ki ga procesiramo v terapiji (Lauren Errington 2017, 
171). 
 
3.4 Duhovnost in odpornost pred težkimi preizkušnjami 
Greene (2002, 3–6) odpornost označi kot razvoj samozaščitnega vedenja ali moči. 
V sklopu komponent samozaščitnih vedenj ali moči pa prepoznava tudi 
duhovnost.  Poda več definicij odpornosti. Nekatere vključujejo zmožnost, da se 
oseba pobere, kljub izpostavljenosti hudi nevarnosti, druge, da je to človekova 
težnja k rasti, samopomoči in celjenju duševnih ran, spet tretje pa odpornost 
definirajo ko sposobnost adaptacije v kontekstu pomembnih izzivov. Definira tudi 
več karakteristik duhovnosti in religioznosti, ki podpirajo proces zdravljenja. Te 
karakteristike so: 
 Daje nam definicijo, kdo smo. 
 Pogosto poda strukturo za razumevanje sveta in dogodkov, ki se 
zgodijo. 
 Poda nam mehanizem, da dogodke v življenju vidimo skozi oči 
transcendentnega. 
 Poda nam okvir za razumevanje dobrega in zla. 
 Poda nam mehanizem za odpuščanje. 
Duhovnost je tako temeljna oblika odpornosti in služi kot sredstvo prilagajanja, ki 
lahko koristi v časih osebne krize. To se sklada s trditvami, da duhovnost 
pooseblja lastnosti prilagoditve in preobrazbe. Vse to je povezano z nevrološkimi, 
vedenjskimi in zdravstvenimi izidi. Duhovnost in religija sta sicer lahko povezani 
s krivdo, nevrotičnostjo in psihološkimi motnjami, vendar kljub temu lahko 
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predstavljata močan vir upanja, pomena, miru in odpuščanja sebi in drugim 
(Brewer–Smyth idr. 2014, 251).  
Farley (2007, 7–8) je navedla model, v katerem je identificirala 7 primarnih 
karakteristik, ki jih je zaznala pri osebah, ki so kazale odpornost po odraščanju v 
težavnih družinah. Opazila je, da so se te lastnosti razvile zgodaj v otroštvu in so 
tekom časa in odraščanja postale bolj sofisticiran okvir osebe, ki nastane kot 
rezultat preučevanja dokazov, iskanja resnice in nasprotovanja iluzijam z osebno 
iskrenostjo in osebno odgovornostjo.  
Kot prvo je označila vpogled. Ta se v otroštvu začne kazati kot občutek, v 
adolescenci se razvije v vedenje in v odraslosti postane razumevanje. To prvo 
čutenje bi lahko bilo del človekove duhovne narave. Duhovnost je težnja po 
razumevanju sveta in ustvarjanju pomena izkušenj, še posebej trpljenja. Zmožnost 
razumevanja pomena tragedije je verjetno ena izmed temeljev uspešnega soočanja 
in prilagoditve.  
Druga karakteristika je neodvisnost. V otroštvu se kaže kot oddaljevanje, razvije 
se v nevpletenost in v odraslosti postane razmejevanje ali čustveno 
pragmatiziranje možnih izboljšav v starših in zaščita pred morebitnimi 
bolečinami. Preživelec se odmakne od vzroka bolečin in drugje išče varnost. 
Duhovni element, povezan z neodvisnostjo, je koncept transcedence. Veliko ljudi 
priča o izkušnji osebne transcedence, ki je bila ključna za njihov občutek samo–
vrednotenja. Molitev, meditacija in rituali lahko vsebujejo cilj in lažjo pot za 
doseg cilja, ki je povezanost z duhovnim. 
Tretja je vzpostavljanje odnosa. V otroštvu je povezovanje, v adolescenci je 
novačenje in v odraslosti postane zavedno odločanje in izbiranje odnosov ter 
predanost zdravim odnosom s kontroliranjem in zdravljenjem čustvene škode in 
ustvarjanjem zdravih ritualov. Priložnost za alternativne odnose je ključ za 
doseganje tega vira. Zdi se očitno, da lahko duhovne/religiozne skupnosti 
omogočijo priložnosti za alternativne odnose, ki so lahko primerljivi z 
družinskimi.  
Četrta je iniciativa oziroma pobuda, ki se začne kot raziskovanje, postane 
delovanje in v odraslosti osredotočanje na reševanje problema z visoko toleranco 
frustracije. Nekateri načini premagovanja so lahko tudi simbolični za 
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premagovanje osebne bolečine, gradnjo občutka kontrole in zmožnost vplivanja 
na svet. Ta zmožnost preoblikovanja življenja je še ena izmed pogostih tem v 
religioznih in duhovnih skupin.  
Peta in šesta sta kreativnost in humor. Obe se začneta kot igranje, oblikujeta v 
oblikovanje in končata kot ali ustvarjanje ali smeh, pri čemer je ustvarjanje 
zmožnost videti potencial za rast in moč v bolečini in izražanje le–te v umetnosti 
– ustvarjanje novega sveta, ter s tem omogočiti preobrazbo, lepoto, veselje in 
svobodo. Smejanje pa je zmožnost prepoznavanja absurdnosti v resnosti, 
odločitev za lahkotnejši pogled na situacijo in sprostitev nakopičenih čustev. Ti 
dve lastnosti sta moči, ki nasproti težke preteklosti postavita Božjo kozmično 
perspektivo. Kreativnost je grajenje novega sveta na ruševinah starega. Prav tako 
imata humor in smeh zelo obnovitveno lastnost in pomagata ljudem, da sebe in 
svoje situacije ne jemljejo tako resno.  
Zadnja pa je moralnost, koncept, pogosto povezan z religijo. V otroštvu se kaže 
kot obsojanje, ki se razvije v osebni sistem vrednot in v odraslosti kot služenje.   
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4.  RAZISKOVALNI PROBLEM IN IZBOR METODE 
RAZISKOVANJA  
Pojem potravmatska rast se najpogosteje uporablja kot stanje pozitivnih 
psiholoških sprememb, ki so se zgodile kot rezultat posameznikovega 
prizadevanja za soočanje z bolečimi in izzivalnimi okoliščinami travme. 
Potravmatska rast je dobro dokumentiran in raziskan proces in je rezultat 
posameznikovega truda, da po travmatičnem dogodku odpravi posledice travme in 
sprejme novo realnost (Tedeschi in Calhoun 2004, 1). Veliko vlogo pri 
potravmatski rasti ima tudi duhovnost, ki posameznika vabi k odprtosti za 
presežnost ter pripravljenosti za rast in spremembe. Kot taka ima terapevtski 
značaj, saj dviga človeka k večji svobodi, boljšim odnosom in kvalitetnejšemu 
življenju (Mavrič 2011, 66).  
V tem delu bomo raziskovali pomen duhovnosti pri potravmatski rasti 
udeležencev, ki so doživeli travmatični dogodek in poročajo o rasti ter raziskovali, 
kakšen pomen ima za njihovo življenje in delovanje. 
V raziskavi želimo preveriti, kako posamezniki, ki imajo izkušnjo travmatičnega 
dogodka, doživljajo potravmatsko rast v povezavi z duhovnostjo, posebno pozorni 
bomo na spremembe udeležencev pri dojemanju sebe, na spremembe v 
medosebnih odnosih in na spremembe v posameznikovi filozofiji življenja. 
Zanima nas doživljanje procesa rasti do točke, do katere so prišli. 
Oblikovali smo naslednja raziskovalna vprašanja: 
1. Kako posamezniki definirajo duhovnost in kako jo živijo v svojem življenju? 
2. Kakšno vlogo ima duhovnost pri spremembi posameznikovega doživljanja 
sebe in drugih po travmatičnem dogodku? 
3. Kako, kdaj in na kakšen način udeleženci vzpostavljajo odnos s Presežnim? 
4. Kakšno vlogo ima duhovnost pri oblikovanju posameznikove filozofije, 
vrednot in ciljev v življenju? 
Za raziskovanje tega pojava bomo uporabili metodo kvalitativnega raziskovanja, 
in sicer deskriptivno fenomenološko psihološko metodo, s katero bomo poskušali 
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razumeti in opisati pomen duhovnosti v potravmatski rasti. S pomočjo 
deskriptivne fenomenološke metode bomo analizirali pripovedi in tako rezultate 
oziroma opise doživljanja vsakega posameznega udeleženca ohranili kot 
edinstvene in jih ne bomo poskušali klasificirati (Hersch 2003). 
Cilj tega dela je, s pomočjo deskriptivne fenomenološke metode, poglobiti 
vpogled v notranji svet posameznika in njegovo doživljanje ter raziskati pomen, ki 
ga ima izkušnja za posameznika. V delu ne raziskujemo stanja in ozadja pojavov, 
ki jih zaznamo pri posameznikih, ampak se osredotočamo na samo doživljanje le 
teh. Raziskovali bomo, kaj posamezniki dojemajo kot resničnost, ne glede na 
objektivno stvarnost. Želeli smo dobiti globlji vpogled v doživljanje tega, kako 
posamezniki, ki so doživeli travmatičen dogodek in ocenjujejo, da so po tem tudi 
dosegli določeno stopnjo potravmatske rasti, definirajo duhovnost ter kako jo 
živijo v svojem življenju, kakšna je njena vlogo pri spremembi doživljanja sebe in 
drugih ter oblikovanju posameznikove filozofije, vrednot in ciljev v življenju po 
travmatičnem dogodku. Z uporabo deskriptivnega fenomenološkega pristopa smo 
tako raziskovali doživljanje pomena duhovnosti pri potravmatski rasti, predvsem 
smo raziskovali, kakšen pomen ima duhovnost pri ljudeh, ki so doživeli 
potravmatsko rast na področjih sprememb pri dojemanju sebe, sprememb v 
njihovih medosebnih odnosih in sprememb pri posameznikovi filozofiji življenja, 








V raziskavo je bilo vključenih 5 odraslih oseb, vse ženske, ki so doživele 
travmatičen dogodek in ocenjujejo stopnjo rasti in ki v procesu rasti dajejo mesto 
tudi duhovnosti. Doživetje travmatičnega dogodka, zaznana potravmatska rast in 
vključevanje duhovnosti pri soočanju s travmatičnim dogodkom so bili pogoji za 
vključitev v raziskavo. Poleg tega je bil pogoj za vključitev v raziskavo tudi 
sposobnost jasnega izražanja in opisovanja izkušnje. Vse udeleženke so 
vzpostavljale odnos s presežnim in izhajale iz katoliškega okolja, tri so svojo 
duhovnost doživljale v globoki povezavi s svojo religiozno tradicijo in tudi 
aktivno sodelovale pri katoliških obredih, ena je prav tako izhajala iz 
rimokatoliškega ozadja, vendar se je od tradicije odmaknila in si ustvarila svojo 
podobo Boga, ena izmed udeleženk pa svoje duhovnosti ni povezovala z nobenim 
religioznim sistemom. Vzorec je tako bil sestavljen iz petih oseb, žensk, starih od 
23 do 55 let, povprečna starost pa je 32 let. 
 
5.2 Pripomočki 
Ob prvem srečanju smo udeleženke seznanili z vsemi vidiki raziskovalnega 
procesa. Pred izvedbo intervjuja so udeleženke podpisale informirano soglasje 
(Priloga 1), ki je vsebovalo informacije o namenu intervjuja in raziskave ter 
poteku srečanja, prav tako je vsebovalo tudi soglasje za avdiosnemanje intervjuja 
in kontakt raziskovalca, na katerega se lahko obrnejo v primeru, da bi se o temah, 
ki so se odpirale, želele pogovoriti tudi kasneje. Udeleženkam smo zagotovili, da 
bo raziskovalni proces potekal v skladu z etičnimi načeli raziskovanja (varstvo 
anonimnosti in zaupnosti podatkov, zavestna, svobodna in prostovoljna odločitev 
za sodelovanje v raziskavi, možnost kadarkoli pred zaključkom odstopiti od 
raziskave). 
Za pridobitev podatkov o doživljanju smo uporabili polstrukturirani intervju, ki 
smo ga sestavili na podlagi dimenzij vprašalnika  o potravmatski rasti - PTGI  in 
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je poglobljeno raziskal, kako udeleženke doživljajo pomen duhovnosti pri 
posameznih področjih potravmatske rasti. Doživljanje oseb smo tako raziskovali v 
okviru domen, ki opredeljujejo področja potravmatske rasti. Te so spremembe pri 
dojemanju sebe, medosebnih odnosov in življenjske filozofije. Pri tem je bil 
glavni poudarek na tem, kako udeleženke doživljajo duhovnost in kako v tem 
kontekstu napredujejo tudi na drugih področjih. Kljub temu, da so bila izhodiščna 
vprašanja pri vseh intervjujih enaka, se intervjuji med seboj vsebinsko zelo 
razlikujejo, saj smo glede na pripovedovanje udeleženk sproti prilagajali 
podvprašanja, da smo pridobili dovolj informacij za raziskovanje.  
Izhodiščna vprašanja, ki so nam služila za vodenje polstrukturiranega intervjuja, 
so bila:  
1. Ali ste v življenju doživeli travmatičen dogodek? Bi ga lahko opisali? 
2. Kaj za vas pomeni duhovnost, kako bi jo definirali? 
3. Kaj vam v življenju predstavlja vir moči? 
4. Na kakšen način ste vzpostavljali odnose z drugimi in presežnim pred in na 
kakšen način po doživetju travme? 
5. Kakšen pogled imate na življenje in kašen prostor namenjate duhovnosti? 
6. Bi se ocenili kot odprte za nove možnosti? 
7. Ali ste tekom procesa rasti po travmi zaznali kakšne spremembe na področju 
dojemanja in sprejemanja duhovnosti? 
Ob koncu intervjuja so udeleženke rešile tudi vprašalnik PTGI, s katerim smo 
preverili, ali in kakšno stopnjo potravmatske rasti dosegajo. Prisotnost 
travmatičnega dogodka smo preverjali tako, da smo preverili, ali dogodek ustreza 
kriterijem za travmatični dogodek po DSM-V. 
 
5.3 Postopek 
5.3.1 Aktivnost pred izvedbo intervjujev 
Pred izvedbo dela smo prebirali članke in dela, ki so raziskovale temo 
potravmatske rasti, da smo dobili objektivnejšo in realnejšo predstavo o tem 
pojavu. Prav to nam je tudi pomagalo, da smo lahko sestavili vprašanja za namen 
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pridobivanja informacij za namen tega dela. Ker smo vprašalnik PTGI, ki so ga 
udeleženke izpolnile, pridobili v angleškem jeziku, pa smo ga za namen dela 
prevedli in angleškega v slovenski jezik.  
Udeležence smo izbirali s pomočjo svoje socialne mreže in socialne mreže svojih 
znancev. Osebam, ki so se odzvale na povabilo za sodelovanje v raziskavi, je bilo 
predstavljeno raziskovanje, njegov namen in cilji, prav tako pa je bilo zelo jasno 
poudarjeno, da je sodelovanje anonimno in da lahko proces intervjuja kadarkoli 
prekinejo in odstopijo. 
5.3.2 Izvedba intervjujev 
Intervjuji so bili izvedeni med septembrom 2018 in marcem 2019. Vsak je trajal 
približno eno uro. Izvedeni so bili na domovih udeleženk, domu raziskovalke ali 
na lokacijah, ki so jih udeleženke izbrale, ker se tam počutijo varne in jim je bila 
zagotovljena zasebnost. Pred intervjujem so podpisale informirano soglasje, ki je 
vsebovalo informacije o namenu intervjuja in poteku srečanja, prav tako je 
vsebovalo tudi soglasje za avdiosnemanje intervjuja in kontakt raziskovalca, na 
katerega se lahko obrnejo v primeru, da bi se o temah, ki so se odpirale, želele 
pogovoriti tudi kasneje. Namen raziskave je bilo raziskati doživljanje pomena 
duhovnosti pri potravmatski rasti, zato se nismo osredotočali na travmatične 
dogodke, ampak smo se bolj posvetili času in rasti po njih.  
Po končanem intervjuju so udeleženke rešile vprašalnik o potravmatski rasti 
(PTGI). Rezultati, pridobljeni z vprašalniki so nam zagotovili kriterij, da 
udeleženci doživljajo potravmatsko rast, področij vprašalnika pa smo se nato 
dotikali tudi v intervjuju. Vprašalnik je bil torej uporabljen le za preverjanje 
prisotnosti potravmatske rasti,  ne pa tudi za analizo podatkov. Udeleženci so pri 
vseh petih faktorjih, ki jih meri vprašalnik dosegali zelo visoke rezultate, največji 
doseženi rezultat je bil 103/105, najnižji pa 85/105, kar potrjuje, da je pri 




5.3.3 Aktivnost po izvedbi intervjujev 
Po končanih intervjujih smo izdelali dobesedno transkripcijo avdioposnetkov ter 
pogovorni jezik zaradi lažjega razumevanja preoblikovali v slovenski knjižni 
jezik, v pogovorni obliki smo pustili le izraze, pomembne za razumevanje 
njihovega doživljanja. Nato smo naredili analizo zapisov doživljanja, ki smo jo 
oblikovali po štirih raziskovalnih korakih (Giorgi 2012, 5–6):  
1. branje, pri katerem poskušamo pridobiti občutek za celoto, 
2. delitev besedila v pomenske enote, pri čemer določimo katere so za 
raziskovanje pomena pomembne in katere ne, 
3. preoblikovanje podatkov v psihološko občutljive izraze, 
4. povezava preoblikovanih pomenskih enot (oblikovanje strukture). 
Na podlagi teh korakov smo oblikovali zapis individualne psihološke strukture 
doživljanja za vsakega udeleženca, to pa smo uporabili kot vir za opis splošne 
strukture doživljanja pomena duhovnosti pri potravmatski rasti, ki smo ga 







6.1 Opisi individualne psihološke strukture doživljanja pomena duhovnosti 
pri potravmatski rasti 
 
Udeleženka 1 
Udeleženka 1 je stara 27 let in je pri 13 letih v prometni nesreči izgubila 
starejšega brata. Z bratom ni bila zelo povezana, pravi pa, da ga je vedno videla in 
dojemala kot vzornika. Smrt je prišla nenadoma in za celotno družino popolnoma 
nepričakovano ter porušila celotno dinamiko odnosov. Starša sta se po bratovi 
smrti popolnoma odrezala od družine in vsak na svoj način poskušala žalovati, 
tako da udeleženka pravi, da takrat ni izgubila samo brata, ampak celo družino in 
je bila prisiljena v trenutku odrasti. Doma prvih nekaj let ni bilo prostora za 
žalovanje ali izražanje čustev, zato je tudi udeleženka vsa svoj čustva potisnila 
globoko v podzavest. Kot rezultat nesoočanja z izgubo, pa so se v njej kopičila 
neizrečena in nenaslovljena čustva in v srednji šoli je posledično zelo začel padati 
njen uspeh, kar so opazili učitelji in na to opozorili starše. Po tem dogodku so s 
pomočjo strokovnjakov počasi začeli ponovno vzpostavljati pristne in tople 
odnose, kjer je bil ponovno prostor tudi za pogovor o bratu in vseh občutkih 
povezanih z njegovo smrtjo.  
Udeleženka je odraščala v tradicionalno verni rimokatoliški družini, ki je redno 
obiskovala svete maše in obrede. Pravi, da se je kot mala deklica počutila zelo 
povezano z Jezusom in ga imela za najboljšega prijatelja, vendar je že v zgodnjem 
otroštvu ta pristen odnos zamenjala tradicija. V najstniških letih je Bog zanjo 
pomenil zgolj obiskovanje cerkve. V poznem najstništvu, zgodnji odrasli dobi se 
je začela vračati k Bogu, ki ga je poznala, Bogu, ki je živ in ki mu je mar zanjo. 
Takrat se ji je, kljub veliki želji po odnosu, zdel še vedno nedosegljiv, zato je 
začela redno prebirati Sveto pismo in preko Božje besede začela spoznavati, kdo 
Bog je in kako on gleda nanjo. Pravi, da jo zdravi, da se samo v odnosu z njim 
počuti popolnoma sprejeto in varno in da se nanj popolnoma zanese in mu zaupa, 
da bo prisoten in ji bo dajal moč v času stisk. 
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Prelomni trenutek v povezavi z njenim odnosom z Bogom je bil, ko se je 
zavedala, da ji nekaj manjka in da izgublja voljo do življenja, vendar je globoko v 
sebi začutila, da je upanje, da obstaja pot iz stiske in se odločila, da se bo z vso 
močjo borila, da to najde. Hodila je na razne duhovne vaje, se izobraževala ter 
molila. Pravi, da je v Bogu našla mir, se pomirila s smrtjo starejšega brata in z 
realnostjo situacije. Pri Bogu je našla prostor neobsojanja in popolne varnosti, kjer 
si je upala čutiti tudi najtežje občutke, ki so se ji morda zdeli neprimerni. 
Poudarila je, da se je v tem odnosu lahko zlomila in čutila popolno nemoč, hkrati 
pa v globini čutila upanje in zavedanje, da ni sama. Ko so se najtežja občutja 
umirila in ko so boleča čustva jeze, krivde in strahu dobila mesto pri Bogu, je 
začenjala sprejemati, da ne bo našla vseh odgovorov in se s tem dejstvom 
pomirila. Zaupala je, da je bil tudi v trenutku nesreče z njenim bratom Bog in da 
On bolje ve od nje. Ne razume Njegovega delovanja, ampak danes zaupa, da se 
nič ne zgodi brez Njegove previdnosti. Pravi, da zaupa, da Bog zna s krivimi 
črtami ravno pisati in zato ve, da jo tudi v tej situaciji lahko obdari z blagoslovom.  
Bolj, kot je rasel njen odnos z Bogom, bolj so se sproščali odnosi z njenimi 
bližnjimi. Lažje sprejema sočloveka v tem, kar je in v vse konflikte povabi Boga. 
To ji daje občutek moči, pripadnosti, ukoreninjenosti in prizemljenosti. Preko 
odnosa z Bogom je spoznala, da ima lahko nadzor samo nad svojim čutenjem in 
svojim odzivanjem na situacije, na situacije same pa nikoli in po dolgih letih jo to 
ne straši več. Zelo se je umirila, vedno manj je prestrašena in zdaj je svoje 
vrednote popolnoma preoblikovala. Prej ji družinani veliko pomenila, zdaj so ji 
najpomembnejši odnosi. Ceni vsak trenutek, ki ga preživi z njimi, lažje se umiri v 
trenutku in preprosto uživa. V odnosih se zelo trudi biti iskrena in jih ne jemlje 
kot nekaj samoumevnega. Prav tako so se odnosi poglobili in čeprav jih je dosti 
manj kot pred smrtjo brata, so ti kvalitetnejši. 
Izjemno spoštuje življenje, ker se zaveda, da smo si ljudje dar in da ni nujno, da se 
bomo še videli, zato poskuša konflikte urejati sproti. In zelo je hvaležna, da se je 
lahko iz takšne tragične izkušnje, z Božjo pomočjo, razvilo nekaj tako lepega in 
pristnega. Njena družina se je povezala in zdaj so resnično radi skupaj. Še vedno 
se občasno bori s strahovi, tesnobo in depresijo, vendar se teh občutkov ne boji 
več. Preda jih Bogu in ima popolno zaupanje, da ji bo z Božjo pomočjo uspelo. To 
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ji tudi pomaga in ji daje pogum, da poskuša nove stvari in v stvareh, ki so ji prej 
povzročale ogromno tesnobe, zdaj celo uživa. Sicer je vse to proces, ki mogoče 
dlje traja, kot bi si želela, vendar je hvaležna za vse majhne zmage, ki jih sama 
prepoznava kot velike korake. 
Pri sebi še vedno prepoznava veliko občutkov, ki so posledice nezaupanja in 
neurejenih odnosov v družini pred in po bratovi smrti in se zaveda, da bo vedno 
nosila brazgotine, vendar zdaj v tem vidi lepoto. Hvaležna je, da ji ta izkušnja 
omogoča, da zdaj živi globlje, pristnejše, bolj umirjeno predvsem pa polno 
življenje. In ponosna je nase, da ima lepe odnose z družino, predvsem pa, da je to 
preživela. Ta izkušnja je iz nje naredila kvalitetnejšo osebo. 
 
Udeleženka 2 
Udeleženka 2 je stara 30 let. V otroških letih (do 12–tega leta) jo je spolno 
zlorabljal njen oče, enkrat pa tudi duhovnik. Zlorabe je dojemala in sprejemala kot 
normalen del življenja in kot nekaj, kar se dogaja vsem otrokom. Že od malega je 
zaznavala, da je drugačna, da se boji ljudi, da se ne zna jeziti in ne zaupa, vendar 
svojih težav ni povezovala z zlorabo.  
Udeleženka pravi, da jo je travma na nek način oblikovala v osebo, kakršna je 
danes. Ker se ji je zloraba dogajala v tako zgodnji letih, pravi, da se pač razviješ 
tako, kot se in preko te izkušnje tudi dojema odnose. Zdaj, v odraslosti, lahko 
razmejuje in postaja človek, kakršen bi verjetno bila, če ne bi doživela zlorab. In 
ob tem zavedanju je včasih zelo žalostna, ker ima občutek, da ji je bilo ogromno 
odvzeto. Ob tem zavedanju čuti tudi veliko jeze, ker jo posledice zlorab omejujejo 
pri normalnemu funkcioniranju. Še vedno občuti veliko sramu, strahu, ki jo 
omejujeta pri doseganju zastavljenih ciljev, prav tako se bori z občutkom 
manjvrednosti in nevrednosti. Po drugi strani pa pravi, da se je tako naučila 
postavljati meje in se zaveda, da je v redu, da čuti, kot čuti in da se zdaj v kakšnih 
odnosih čuti tudi vredna in sprejeta. Pravi, da je na nek način vesela tega, kar je in 
izkušenj, ki jih je doživela. Zaveda se, da življenje ni samo lepo in v svoji 
izkušnji, če jo predela, lahko dobi ogromno globine.  
46 
 
Odraščala je v verni, rimokatoliški družini, s katero je redno obiskovala svete 
maše, vendar je bil odnos z Bogom neoseben, vera pa zgolj tradicija. Zaradi 
občutka neosebnosti se je od vere v obdobju najstništva odvrnila, ker je vero in 
Boga povezovala s kaznijo in omejitvami, tega pa ni želela sprejeti v življenju. Še 
vedno je sodelovala pri cerkvenemu pevskemu zboru, vendar zgolj zaradi ljubezni 
do glasbe. Prav z glasbo je na nezaveden in varen način še vedno vzdrževala stik z 
duhovnim svetom, ker ji je bil zgolj ta varen. Duhovnosti se je ponovno začela 
posvečati, ko jo je začenjal zanimati stik s presežnim, ki je drugačen od podobe 
Boga, ki ji je bil predstavljen. Pravi, da danes njen odnos z Bogom ni 
tradicionalen, vendar je pristen in dosegljiv in se v tem odnosu počuti lepo. 
Prelomni trenutek v njenem odnosu z Bogom je bil, ko se je vozila in se odločila, 
da se ne bo izognila avtu, ki ji je vozil naproti ter tako končala svoje življenje. V 
tistem trenutku pa se ji je zdelo, da je nekdo ali nekaj prestavil/o njen avto in 
začutila je, da obstaja nekaj ali nekdo večje od nje, nekdo, ki je videl vrednost 
njenega življenja, čeprav ga sama ne. Začutila je božjo prisotnost in se odločila, 
da bo poiskala pot v boljše, kvalitetnejše ter polnejše življenje. Veliko časa je 
preživela na terapijah in s pomočjo strokovnjaka raziskovala boleče trenutke in 
spomine. Prvič je v odnosu začutila, kaj pomeni biti pristen in sprejet in začela na 
tak način vzpostavljati tudi stik z Bogom. Počasi je Bog postajal pomemben del 
njenega življenja in vedno bolj je zaupala, da skrbi zanjo. Pravi, da s pomočjo 
zaupanja v Boga lažje prepušča situacije, ki niso v njeni kontroli ter zaupa, da se 
bo izteklo tako, kot se mora. V odnosu z Bogom si dovoli čutiti vsa čustva, pred 
njim je iskrena in ugotavlja, da so situacije, v katere povabi Boga, lažje in 
lahkotnejše. Preko Boga spoznava, kaj je prav in narobe in z njegovo pomočjo 
lažje osmišlja svoje življenje. Zdi se ji, da je vsak človek majhen del sestavljanke, 
duhovnost pa te delčke povezuje in ustvarja celoto. V tem kontekstu se zaveda, da 
duhovnosti oziroma Boga nikoli ne bo zmogla v polnosti dojeti, lahko pa se temu 
približa. Božjo prisotnost prepoznava kot občutek miru in vrednosti. 
Pri Bogu najde moč, ker mu lahko zaupa stiske in ker se lahko ob njem pomiri. Pri 
Bogu se tudi lažje prepusti, ker ji zavedanje, da je tam nekje nekdo in da ni sama, 
daje globok občutek miru in zaupanja, da bo vse v redu. Zaupanje, ki ga čuti v 
odnosu do Boga, nato lažje preslika v odnos do ljudi, lažje jim zaupa. Ne ukvarja 
47 
 
se več toliko s vprašanji, ali bo dobila potrditev, bo sprejeta, izdana, zavržena, 
ampak lažje zaupa. Po travmi so, z Božjo pomočjo, njeni odnosi globlji, čeprav še 
vedno ostaja strah, da bo zavržena in prizadeta. Hvaležnosti za življenje trenutno 
še ne čuti v polnosti, ker travme še ni v polnosti prebolela, vendar ima zaupanje, 
da bo nekoč rada živela. Ocenjuje se kot odprto za nove možnosti, ker ji je 
travma, ki jo je preživela, dala globino in znanje o življenju, njegovem smislu in 
bistvu. Pogreša pa skupnost, s katero bi lahko ta spoznanja delila. Cerkev ji 
predstavlja nekaj tujega, neznanega in odmaknjenega in želi si prostor, kjer bi 
lahko to, kar čuti, podelila z ljudmi. Živeti duhovnosti ji ni težko, jo je pa težko 




Udeleženka 3 je stara 23 let in je imela pri 11 letih ogroženo življenje, ko je v 
stanovanju, v katerem je živela, začelo goreti. Z bratom in mamo so se odpravili 
tri nadstropja nižje, do izhoda. Ob odhodu iz stanovanja je udeleženka pozabila 
zapreti vrata stanovanja in dim je popolnoma uničil stanovanje. Zaradi tega 
dejanja je čutila velik občutek krivde. Takrat udeleženka temu dogodku ni 
posvečala veliko pozornosti, zdelo se ji je, da nanjo ni vplival. Kmalu po tem 
dogodku pa so se ji začele porajati hude težave s kožo, nenavadni in resni mozolji 
in udeleženka te težave povezuje izpostavljenosti dimu, prav tako pa tudi z 
občutki, ki so se v njej kopičili in jih ni znala izraziti. Težave s kožo so jo prisilile, 
da je začela razmišljati o smislu in pomenu življenja in dogodkih, ki se nam 
zgodijo in prvič začutila, da se vse dogaja z nekim namenom. Prišla je do 
spoznanja, da se ji težave s kožo dogajajo, ker se ni imela rada, ker se je čutila 
ničvredno in se počutila umazano. Teh občutkov ni znala izraziti in sklepa, da se 
je ta nakopičenost čustev manifestirala v težavah s kožo. Te občutke povezuje tudi 
s spolno zlorabo, ki jo je doživela kasneje.  
Zaradi težav s kožo je z udeleženko veliko prijateljev prekinilo odnos, kar je še 
povečalo njen občutek nevrednosti in neprimernosti. Kot otrok je bila nemočna in 
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ni razumela smisla stvari, ki so se ji dogajale, razložiti pa jih ji tudi nihče ni znal. 
Čutila je, da nima kontrole nad svojim življenjem in telesom, zato je razvila 
veliko potrebo po dosegu uspehov tam, kjer je čutila nadzor – najprej v osnovni 
šoli, nato srednji in kasneje na fakulteti. Na tem področju je bila zelo 
perfekcionistična in ničesar ni prepuščala naključju. Ta dimenzija se je izrazila 
tudi pri duhovnosti, ko se je raziskovanja duhovnosti najprej lotila zelo razumsko 
in preko študija psihologije. Občutek ima, da se bori sama s sabo, saj v življenju 
konstantno premaguje lastne strahove in se bori z občutkom (ne)zaupanja do sebe. 
Prav tako se počuti krivo, ker se ji zdi, da bi ji vso znanje, ki ga je pridobila na 
področju psihologije, psihoterapije in duhovnosti, moralo pomagati, da bi znala v 
težkih trenutkih drugače ravnati. Največji strah ji predstavlja misel, da si z vsem 
tem znanjem ne bo znala pomagati in bo na koncu postala samotar. Te misli jo 
obdajajo takrat, kadar doživlja, da pade in pravi, da jo to zelo boli. Trudi se, da je 
ne bi bilo strah neuspeha, a je kljub težavam, s katerimi se sooča globoko v sebi, 
optimistična in v svojem življenju prepoznava smisel ter zaupa, da gre v pravo 
smer. 
Udeleženka je odraščala v ateistični družini, ker je njena mama do vere, tudi 
zaradi propadlega odnosa z očetom, imela zelo odklonilen odnos. Takšen pogled 
ji že kot mali deklici ni bil všeč, saj ni hotela verjeti, da smo na svetu brez 
velikega plana, smisla. Stik z vero so ji predstavljale babica in dve teti. Kot 
najstnica je v sebi čutila velik občutek praznine, zato se je začela pogosteje 
spraševati o smislu in si vedno bolj želela, da bi bila podobna svojima tetama. Še 
posebej v eni izmed njiju je prepoznala veliko vero in občudovala pomirjeno 
energijo, ki jo je izžarevala. Ker pa doma ni bilo podpore, se ji je raziskovanje 
tega vedno zdelo prepovedano. 
Duhovno dimenzijo je začela aktivneje raziskovati, ko je bila stara okoli 18 let. 
Začetek je bil s knjigo The Secret, ki je v njej prebudilo zanimanje za raziskovanje 
tega, da se naše razmišljanje manifestira v realno življenje. Osmislila si je, da so 
bile težave s kožo logična posledica njenega razmišljanja o sebi. To jo je 
spodbudilo, da je začela poglobljeno razmišljati o sebi in odnosih. Ker je bila 
vzgojena v družini brez podpore glede vere, je potrebo po duhovnosti v sebi zatrla 
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in začela raziskovati psihološko sfero. Tam je iskala odgovore, ker pa jih ni našla, 
je začela študirati psihoanalizo in kasneje jotish. 
Prav študij jotisha ji je pomagal, da je začela odkrito govoriti o duhovnosti. Tam 
je spoznala, da je na tem področju zelo močna, da je zelo duhovna oseba in da 
mora to potrebo v sebi prenehati potiskati, ampak pustiti, da zaživi. Všeč ji je, da 
je ta študij tako drugačen in nekonvencionalen. V tem se počuti svobodno in 
neodvisno od tega, kaj si o njej mislijo drugi in ali jo podpirajo ali ne. Duhovnosti 
ne dojema v tradicionalnem krščanskem pogledu, ampak predvsem v dojemanju 
smisla. Smisel pa ji predstavlja to, da vidi, da ima neko svoje življenjsko 
poslanstvo, da se neke stvari dogajajo z razlogom in da ima vsak od nas svojo 
življenjsko zgodbo. 
Jotish ji zelo pomaga, da celotno življenje dojema kot smiselno celoto in da 
razume, zakaj se je morala, ali pa se še vedno mora, soočati s težkimi dogodki. 
Naredili so jo močnejšo. Smisel svojega življenja povezuje s tem, da pomaga 
drugim, da zna ljudi začutiti in jim pomagati v najhujših trenutkih v življenju ter 
da v življenju vzpostavlja pristne odnose. Močne in težke izkušnje si osmisli na 
tak način, da v njih prepozna vrednost, ker ji pomagajo začutiti in pomagati 
ljudem. 
Duhovna dimenzija zelo vpliva na njeno delovanje v odnosih. Pomaga ji, da ne 
sodi in da se zaveda, da ima vsak svojo zgodbo in poskuša posameznika doživljati 
v njegovi zgodbi, hkrati pa lažje prepoznava tudi svojo zgodbo. Se pa še vedno 
nerada navezuje na ljudi, ker nikoli ne ve, kako se bo obrnilo. Pravi, da to ne 
prihaja iz občutka strahu, ampak iz želje ne biti tako navezan na ljudi, v 
pozitivnem smislu. Travmatični dogodki so spremenili njen pogled na življenje in 
odnose. Zaveda se, da nič ni samoumevno in da si lahko srečen in hvaležen za 
vsak trenutek, ki ga preživiš z osebo ki jo imaš rad. V odnosih ji je 
najpomembnejša pristnost, da je lahko takšna, kot je in ko to doseže, je 
zadovoljna. 
Duhovna dimenzija ji daje občutek notranje moči in zavedanje, da ni žrtev 
okoliščin in situacij, ki se ji dogajajo. Ob težkih trenutkih začne zelo hitro 
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razmišljati, kaj je smisel dogodka in verjame, da se stvari dogajajo z nekim 
razlogom. Velikokrat čuti občutke krivde in ob zavedanju, da je v težkih trenutkih 
naredila vse kar je zmogla, se pomiri. 
 
Udeleženka 4 
Udeleženki 4, ki je stara 27 let,  je tri leta nazaj umrla teta, s katero je bila zelo 
povezana. Odkar pomni, je bila prisotna v njenem življenju in, poleg družine, ji je 
bila najbližja in najljubša oseba. Udeleženka je akademska glasbenica in teta je 
bila na vseh njenih koncertih, od prvega razreda naprej, vozila pa jo je tudi na 
izlete v opero, Lipico in cirkus. Zadnja leta njenega življenja je opažala, da je teta 
imela vedno manj volje, prenehala je obiskovati koncerte in tega udeleženka 
nikakor ni razumela. Ko jo je obiskala, se je pritoževala nad bolečino v kolku, bila 
je tudi vesela, da je izgubila nekaj teže, brez da bi se trudila. Čez dva meseca pa je 
bila sprejeta v bolnišnico, kjer so ji diagnosticirali raka na jetrih, ki se je kmalu 
razširil po celem telesu. Kmalu za tem je umrla in smrt jo je globoko prizadela in 
pot rasti in sprejetja njene odsotnosti je bila dolgotrajna in težka. Pravi, da je 
doživela šok, ker ni razumela razloga, zakaj se to dogaja in takrat je dojela, da so 
vsi samo ljudje in nihče ni odporen na bolečine. Prej je živela v prepričanju, da je 
svet lep, da se ne more zgoditi nič hudega, da stvari vedno tečejo, kot si zamisliš, 
s smrtjo pa se je zavedala, da se dogajajo stvari, ki so popolnoma izven njene 
kontrole. Začutila je upor proti Bogu in doživela eksistencialno krizo. Ni 
razumela, kaj je smisel vsega in se je tri leta upirala, zabavala in odmikala od 
ljudi, ki so ji bili pomembni. Ko je bila sama, stran od družine, je spoznala, da 
nima ničesar, iz česa bi lahko črpala. Nikjer ni videla smisla, vse se ji je zdelo 
neumno in brez pomena in tudi zabave so se ji zdele vedno manj smiselne. Prišla 
je do spoznanja, da sama ne bo zmogla najti poti iz teme v kateri se je znašla. 
Udeleženka se je nato zavestno odločila, da se bo vrnila domov in ponovno 
vzpostavila odnose, vendar pravi, da se je vrnila kot drugačna oseba. 
Udeleženka je odraščala v katoliški družini in ima odnos z Bogom že od 
zgodnjega otroštva. To ji je bilo nekaj normalnega in naravnega. Družina je nikoli 
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ni silila, da mora obiskati obrede in tudi od staršev nikoli ni čutila pritiska, da 
mora živeti in verovati kot oni. Kot otrok in najstnica je vero sprejela kot del 
življenja in jo vedno povezovala s sprejetostjo, pripadnostjo in toplino, vendar 
temu ni posvečala posebne pozornosti. Po tetini smrti pa je do Boga začutila 
odpor in se popolnoma odmaknila ter te prijetne občutke začela iskati drugje. 
Prijatelji, zabava, fantje in površinski odnosi so jo kmalu začenjali utrujati in ko je 
nekega dne hodila po Ljubljani, je šla k sveti maši, kjer je ponovno začutila Boga 
in je začela redno prebirati Sveto pismo, redno moliti in počasi je spet našla 
notranjo moč pri Bogu. Veliko zaslugo, da se je vrnila nazaj, pripisuje družini, ki 
jo je sprejemala tudi v trenutkih, ko je ona zavračala njih in vrednote, ki so ji jih 
privzgojili. Z razumevanjem, neobsojanjem in sprejemanjem družine je lažje našla 
pot nazaj k Bogu in njim. 
Njen odnos z Bogom je danes zelo drugačen kot je bil prej. Pravi, da je v odnosu 
odrastla. Zaveda se, da Boga ni mogoče predvideti in danes je vera zanjo dar, ki 
ga ne dojema kot nekaj samoumevnega. Prav tako v veri ne vidi zagotovila, da bo 
živela lahko življenje, kot je pričakovala pred smrtjo tete, ampak izpopolnjeno. 
Zanjo duhovnost pomeni, da preprosto zaupa in verjame, da ima zanjo Bog načrt 
in da je njena naloga, da sledi temu načrtu. V Bogu vidi moč in vir vsega dobrega 
v njenem življenju. 
V odnose udeleženka vedno vključi delovanje Boga in to ji daje možnost in moč, 
da samorefleksira svoja dejanja, se sooči s svojimi napakami in se, če je potrebno, 
tudi opraviči. Z zavedanjem božje prisotnosti in ljubezni lažje sprejema svoje 
napake in težave, se s tem sooči, pomiri in se trudi, da se izboljša. Veliko bolj je 
tudi pozorna na majhne trenutke v življenju in samo dejstvo, da živi, ji predstavlja 
veliko vrednoto. Pred tetino smrtjo ni znala ceniti življenja, bila je jezna, ker ni 
zbolela ona, a zdaj se zaveda, da se ne moremo odločiti, kdo bo živel in kdo ne. 
Prepoznava vrednost svoje svobodne volje, da se lahko zavestno odloči za 
življenje in čuti željo pomagati sočloveku. V sebi, po tetini smrti, prepoznava 
veliko več poguma, jasneje vidi svoj namen v svetu, kaj je njena naloga in se 





Udeleženka 5 je stara 55 let in pred štirinajstimi leti je njen najstarejši, 
devetnajstletni sin, naredil samomor. Po sinovi smrti je nekaj časa živela v šoku, 
da potrebuje pomoč, pa je spoznala, ko se je ustrašila svojih občutkov jeze in 
sovraštva. Obrnila se je na Slovensko društvo hospic, kjer so ji povedali, da so vsa 
čustva, ki jih doživlja, popolnoma naraven odziv. Ko sta se jeza in sovraštvo malo 
pomirila, pa sta jo preplavila strah in sram. Sinovo dejanje je sprejela kot popoln 
osebni poraz. Močno je bil prisoten tudi občutek krivde in v rasti je največ časa 
potrebovala, da si je odpustila. Poleg svoje neverjetne bolečine je čutila tudi 
odrinjenost s strani okolice in prijateljev, ki so se je začeli izogibati. Tudi njena 
mama in sestra sta jo krivili za sinovo smrt. V teh bolečinah se tudi z možem ni 
zmogla povezati in počutila se je sama. Tekom odkrivanja svojih občutkov in 
soočanja z izgubo je veliko razmišljala tudi o svojem otroštvu. V svoji družini se 
je vedno počutila nerazumljeno in napadeno in doživela je veliko fizičnega in 
psihičnega nasilja s strani staršev in sorojencev. Zavedanje, da je bila tudi sama 
zlorabljena, ji je pomagalo pri odpuščanju sebi. Skozi celotno življenje je bila 
tesnobna in ko je spoznala, da so njena občutja vplivala na otroke, predvsem 
najstarejšega, je lažje razumela sinovo dejanje. Samomor sina vidi kot rezultat 
stisk, ki so bile nepremagljive.  
Že pred sinovo smrtjo je bila globoko verna, vendar je odraščala s podobo Boga 
sodnika, zato je v tem odnosu čutila veliko strahu. Preko te izkušnje pa je 
spoznala, da je Bog ljubezen, ki te pride poiskat v brezno, v katerem si in ti z 
ljubečo roko pomaga ven. Nikoli ni izgubila vere ali za sinovo dejanje krivila 
Boga, se je pa od Boga oddaljila. Vedela je, da je on tam in si želela, da bi »on 
hodil k njej«. Vendar je dojela, da mora sama hodit za njim, ga sama iskati. 
Zavedala se je, da ji Bog ponuja roko, vendar je čutila, da jo mora sama (s)prejeti. 
Skozi vse bolečine je bilo v njej globoko prepričanje in zavedanje, da je bil Bog 
zraven tudi v trenutku dejanja samomora in ni razumela, zakaj ga ni preprečil, 
vendar ji je misel, da je bil ob sinu, lajšala bolečine.  
Pri Bogu črpa moč, z njim se pogovarja. Občutek, da ne more pasti tako nizko, da 
je ne bi sprejel, jo pomirja in ji daje občutek varnosti. Po sinovi smrti je tudi v 
53 
 
ostalih otrocih začela prepoznavati pravo bogastvo. Začela se je zavedati in 
veseliti vrednosti ostalih otrok. Naučila se je, da ne sme obsojati ljudi, vedno bolj 
je tiho, bolj je umirjena in lažje prepoznava, da težave drugih ljudi niso vedno 
njene bitke.  
Zna se ustaviti, prepoznati, kaj je v življenju pomembnejše in odložiti kaj, kar bi 
morala narediti, da uživa v skupnih trenutkih. Najbolj ceni, da se zna notranje 
umiriti, to vidi kot Božji dar in v svoji mirnosti prepoznava vrednoto, ki jo lahko 
prenaša otrokom. Vedno bolj tudi čuti, da mora biti v odnosih zelo iskrena in 
zaupati, da se bo razpletlo, kot se mora in ne poskušat nadzirati izida. Prav tako 
prosi, da ji Bog pokaže dobre lastnosti ljudi s katerimi ima konflikte. Bog ji vedno 
pomaga. Ko si zavestno vzame čas in ga povabi v svoj vsakdan, ji je lažje. Ve, da 
je z njo tudi, kadar si zanj ne vzame časa, vendar ga takrat manj čuti, zdi se ji, da 
je daleč. Predaja mu tudi življenja otrok. Zaupa, upa in verjame, da Bog pazi 
nanje, ker se zaveda, da ona ne zmore. 
Bog je zanjo vse, brez njega ne vidi smisla, ne vidi moči, nima poguma, pravi, da 
je popolnoma odvisna od njega. Boga dojema kot prijatelja, ki te nikoli ne izda, ki 
te vedno sprejema in ima zate vedno čas. V odnosu z njim je lahko ranljiva, lahko 
joka in čisti svoje bolečine in zato lažje funkcionira v življenju in manj tega 
prenaša v odnose. Zato je močnejša, ob njem si napolni baterije. Pravi, da v svoji 
zgodbi vidi zgodbo zmagovalke in se tako tudi počuti. Objela je svoje življenje in 
je vesela, da ima rada Jezusa. 
O duhovnosti, Bogu pa drugim ne razlaga veliko, ker ni sprejeto. Samo z redkimi 
osebami lahko o tem spregovori, ker je doživela veliko posmeha na račun njene 
vere. Naučila se je molčati in želi si, da bi drugi v njej prepoznavali in videli Boga 
brez da bi o tem spregovorila besedo. Pravi, da jo je tega naučilo življenje in želi 




6.2 Opis splošne psihološke strukture doživljanja duhovnosti v procesu 
potravmatske rasti  
Pri udeleženkah raziskave o izkušnji potravmatske rasti in vrednosti duhovnosti 
pri le tej, se pojavljajo naslednje teme, kjer zaznavajo tudi prisotnost duhovne 
dimenzije: spremembe v zaznavanju sebe, spremembe v odnosu z drugimi in 
spremembe v filozofiji življenja, osnovnih vrednotah in ciljih. 
Spremembe v zaznavanju sebe 
Travmatični dogodek ogrozi posameznikovo prepričanje o delovanju sveta in ima 
zato moč, da spremeni človeka. Prisiljeni so se soočiti z ranljivostjo in 
zavedanjem, da v življenju obstajajo situacije, ki so popolnoma izven njihovega 
nadzora. To jim lahko vzbuja občutke strahu in tesnobe, če se z njimi primerno 
soočijo pa lahko vodijo v pozitivne spremembe v dojemanju sebe. Udeleženke 
poročajo, da so se morale ponovno naučiti delovati v svetu, ki je zdaj drugačen in 
iskati nove vire osebne moči. Ta vir moči udeleženke najdejo tudi v duhovnosti, 
oziroma v odnosu z Bogom, predvsem v iskanju pomena in smisla. Odnos s 
Presežnim jim predstavlja varno zavetje, kjer si z zaupanjem in prepuščanjem 
lažje osmišljajo življenje in dogodke, s katerimi se soočajo. Vera v to, da pomen 
obstaja in ima njihovo življenje smisel, kljub vsem bolečinam, jim daje občutek 
upanja, pomirjenosti, predvsem pa moči. Zavedanje, da so preživele težke 
preizkušnje, jim vzbuja občutek ponosa in varnosti, saj imajo večje zaupanje vase.  
 Odnosi z drugimi 
Udeleženke raziskave so se po travmatičnem dogodku soočale s precejšnjimi 
težavami v odnosih z bližnjimi. S prenasičenostjo z občutki, preveliko ranjenostjo, 
ranljivostjo in neobvladovanjem situacije so se udeleženke soočile tako, da so 
spremenile pogled na odnose. Prihajalo je do odmika od družine in ljubljenih oseb 
ter do pretehtavanja vrednosti in pomena odnosov okoli njih. Nekateri odnosi v 
življenju udeleženk so se prekinili, tisti, ki so ostali, pa so se še poglobili in 
ojačali. Zaupanje, ki so ga vzpostavile v odnosu z Bogom, lažje preslikajo tudi na 
odnose z drugimi ljudmi. Pristnost in zmožnost izražanja čustev v odnosih 
prepoznavajo kot prioriteto. Udeleženke pogosto poročajo o zavedanju, da ima 
vsak svojo zgodbo in zato v odnosih čutijo več svobode, k temu pa jim pomaga 
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tudi pogled na odnose skozi odnos z Bogom. Udeleženke prepoznavajo, da so s 
preživetjem travmatičnega dogodka pridobile veliko lastnosti, s katerimi lahko 
pomagajo tudi drugim, saj jih je to izoblikovala v bolj čuteče in empatične osebe.  
Spremenjena filozofija v življenju 
Najpogostejši izkušnji potravmatske rasti sta povečana stopnja hvaležnosti za 
življenje in povečano zavedanje vrednosti življenja. Udeleženke čutijo več veselja 
ob, na videz, majhnih stvareh in bolj cenijo čas, preživet z družino in prijatelji, kot 
so ga pred travmatičnim dogodkom. Še posebej udeleženke, ki so se soočile s 
smrtjo bližnjega, se zavedajo, da je vse in vsak minljiv in se zavestno trudijo biti 
čimbolj aktivne in prisotne v vsakem trenutku življenja. Veliko oseb ob soočanju 
z zelo intenzivnim, težkim dogodkom opusti stare vrednote in si ustvari nove. Pri 
oblikovanju lastne identitete in samopodobe jim je v veliko pomoč prav 
duhovnost. Nekatere so se sicer po travmatičnem dogodku od duhovnosti za nekaj 
časa odvrnile, druge so se vere še bolj oklenile, ena od udeleženk pa je zaradi 
posledic travmatičnega dogodka začela duhovno dimenzijo poglobljeno 
raziskovati. Šele zelo intenzivni občutki obupa, poskus samomora, osamljenost, 
nesprejetost, neodpuščanje in nevrednost so v njih prebudili občutek božanskega, 
kar jim je dalo upanje in zavzetost za spremembo prepričanj v povezavi z vero, 
duhovnostjo in Bogom. Vera in zaupanje, da imajo tudi izgube, zlorabe in 
ogroženost globlji pomen, jim osmišlja življenje. Zaupanje, da smisel je, čeprav 
ga morda ne vidijo, jih pomirja in jim daje občutek, da se ne borijo same, tako 






V magistrskem delu smo raziskovali pomen doživljanja duhovnosti pri 
potravmatski rasti.  
Udeleženke raziskave so odraščale v različnih družinah. Štiri so odraščale v 
tradicionalnih katoliških družinah, pri čemer je bil trem Bog predstavljen zelo 
neosebno, zgolj kot tradicija, ena je imela iz primarne družine pozitivno izkušnjo 
vere, ena pa je odraščala v ateistični družini. Vse pa so čutile, da jim 
tradicionalno, brezosebno dojemanje Boga v življenju ne pomaga in da so ga 
morale najti zunaj religiozne institucije ter z njim vzpostaviti oseben odnos, ki je 
bil zelo drugačen od tistega, ki so jim ga prikazali v cerkvi in družini. Vse to se je 
zgodilo ob soočanju s travmatičnim dogodkom, ki posameznika na drugačen 
način prisili, da se opredeli do stvari, ki ga presegajo. Ta upor proti tradiciji in 
neosebnemu odnosu ena izmed udeleženk opiše takole: »Kot mala sem čutila 
prisilo, ono, moraš it v cerkev, moraš to naredit, moraš se tako obnašat, ker 
drugače bo kazen. Potem sem imela obdobje, ko zame ta duhovnost in karkoli ne 
obstaja, ker jaz pač moram poskrbeti zase. Zdaj pa ne. Prej moja noga praga 
cerkve ni prestopila, jaz sem bila jezna in besna na vero in Boga, totalen odpor, 
višja sila je bila že tako malo lažje, termina Bog prav izgovorit nisem mogla. Vsak 
človek v podobi duhovnika mi je predstavljal nekoga, ki vsiljuje. Težijo brez veze, 
vsiljujejo, ne pustijo, da si ti to, kar hočeš bit.« Udeleženka je kasneje začutila 
božjo prisotnost in od takrat presežno išče zunaj religioznih in tradicionalnih 
okvirov. Odnos z Bogom je gradila postopoma in kar nekaj časa je potrebovala, 
da se je v odnosu sprostila in vanj vstopala brez spraševanja, kaj je prav in kaj ne 
ter se začela ravnati po lastnih občutkih. Pravi, da zdaj »...ta odnos z Bogom ni 
klasičen, ni veren, ampak meni je ful lep.« Tudi druga udeleženka, ki je odraščala 
v striktni katoliški družini, je v najstniških letih vzpostavila odnos z Bogom, 
vendar je bilo zaradi vzgoje in prikaza Boga, kot sodnika, v odnosu še vedno 
veliko strahu. Pravi: »Jaz sem zelo verovala, osebno vero sem imela že pri 
petnajstih, sem vedela da je nekje nekdo, ki te spremlja, ampak mi je bil prikazan 
kot sodnik, ki samo čaka s palico, da boš naredil kaj narobe, živela sem v strahu.« 
Po sinovi smrti, ko so jo preplavljala čustva krivde, sovraštva, strahu in sramu, je 
globoko v sebi še vedno čutila božjo prisotnost, vendar je do njega, zdaj 
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popolnoma ranljiva, morala vzpostaviti drugačen odnos. Vzgoja ji je narekovala, 
da si zdaj zasluži kazen in sprejeti Božjo ljubezen, v trenutku, ko se ji je zdelo, da 
si je ne zasluži, ji je bilo zelo težko, vendar je ta korak popolnoma preoblikoval 
njen odnos z Bogom. Pravi: »Spoznala sem, da te Bog pride poiskat v tisto 
brezno, kjer si in da te z ljubečo roko ven hoče povleči, to si pomagam razložiti s 
prispodobo, da se v trnje zarijem, on pa bo vsako bodico počasi ven povlekel, ne 
bo prehitro, da ne naredi še večje rane in  to vsako bodico posebej bo potem tudi 
zalil z ljubeznijo.« Kasneje pa doda tudi: »To je lep občutek, da ne moreš pasti 
tako nizko, da ne bi mogel priti k njemu, včasih sem mislila, da narediš eno 
napako in si obsojen na propad, zdaj pa vidim, da to ni tko.« Podobno je po 
travmatičnem dogodku morala preoblikovati svojo predstavo o Bogu tudi 
udeleženka 1, ki je sicer imela izkušnjo Boga kot ljubečega in vedno dostopnega, 
vendar se je že v otroštvu od te podobe oddaljila in jo zamenjala za bolj neosebno, 
ne vpleteno in nepomembno. »Kot mala sem imela zelo rada Jezusa, on mi je bil 
tak car in zame je bil, ko sem bila majhna, vedno živ. Zdel se mi je, da sem se ves 
čas  pogovarjala z njim, tak prijatelj mi je bil. Ampak to me je kmalu minilo, Jezus 
mi ni bil več pomemben, sem sicer hodila v cerkev in k verouku, ampak je bilo vse 
tako površinsko, ker sem pač mogla, prav nisem marala teh maš.« Za bratovo 
smrt nikoli ni krivila Boga, se je pa znašla v situaciji, kjer se je čutila popolnoma 
nezaščiteno in je hrepenela po občutku varnosti in sprejetosti. »Jaz sem bila potem 
še dve leti čist na tleh, depresivna in brez smisla in potem je bilo, kot da te ta 
otopelost mine in je začelo boleti, da ni bilo za zdržat. Počutila sem se tako samo, 
zdelo se mi je, da nikjer nimam prostora, da nikamor ne spadam, taka praznina 
pa žalost. In včasih sem se spomnila, da sem bila že kot majhna dosti samotarska, 
ampak se nikoli nisem počutila sama, tako, fajn mi je bilo. Ta občutek sem 
vsepovsod iskala, pa ga nisem našla. In sem se spomnila, da sem se takrat 
počutila ful povezano z Jezusom. Na čist navaden dan sem potem šla v cerkev in 
nisem ničesar mislila, glava je bila prazna in zdelo se mi je, kot da lahko prvič po 
dveh letih počivam, tak mir je bil in občutek, da bo vse ok.« Študije, ki so 
raziskovale žalovanje oseb, ki so izgubile družinskega člana ali bližnjega 
prijatelja, so odkrile močno povezavo med zmožnostjo, da osmislijo smrt preko 
verskih prepričanj in praks ter pozitivne psihološke prilagoditve (Weaver 2003, 
216). O tem pričujejo tudi udeleženke, ki so se soočile s smrtjo. Ena izmed njih 
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pravi: »Jaz nikoli ne bom čisto prebolela sinove smrti, samo očitno je moralo tako 
biti, Bog že ve in ve bolje od mene.« 
Duhovnost je zelo težko definirati, saj jo vsak človek doživlja zelo unikatno. Tudi 
udeleženke svojo duhovnost opišejo na različne načine. Ena izmed njih svoj 
pogled na duhovnost opiše takole: »To je (duhovnost), da lahko najdeš en smisel, 
ki je več od tega, kar pač tu vidiš. V bistvu lahko preko duhovnosti spoznavam, kaj 
je prav in kaj ni. In se mi zdi tako, kot da imam jaz recimo en delček sestavljanke 
in ti maš delček sestavljanke in on ima delček sestavljanke in tako, duhovnost je 
za moje pojme, če bi povezal vse sestavljanke skupaj, je pa potem neka taka polna 
celota.« Pomemben del soočanja s travmatičnim dogodkom je iskanje smisla in 
pomena v času stresa ali travme. Smisel in pomen sta lahko v travmatičnih 
dogodkih porušena, zato si mora oseba ustvariti smisel, ki ga pripiše dogodku ter 
rekonstruirati, kako sebe dojemajo v kontekstu dogodka in sveta (Simonič idr. 
2007, 262). Zdi se, da smo ljudje ob soočanju s stresnimi življenjskimi dogodki 
nekako prisiljeni poiskati smisel in si ustvariti pomen (Jirek 2017, 168). O iskanju 
smisla pripovedujejo vse udeleženke in prav vse pravijo, da so ga našle tudi v 
sklopu duhovnosti. Ena izmed njih pravi: »Zame je duhovnost to, koliko vidiš 
smisla. Tu je duhovnost najmočnejša. Če ti v življenju vidiš nek smisel, vidiš da 
imaš neko svoje življenjsko poslanstvo, da se neke stvari dogajajo z razlogom, da 
ima pač vsak od nas neko življenjsko zgodbo, to, to je meni duhovna dimenzija. 
Da pač nekje v sebi verjamem, da se vse stvari dogajajo z razlogom, da je 
naključij bolj malo, da kljub vsemu nismo na svetu zato, da trpimo in da smo 
žrtve, ampak da smo zato, ker smo neke duše, ki smo prišle sem in se moramo 
marsikaj naučit.« Rekonstrukcija smisla je zelo pomembna, še posebej takrat, ko 
travmatični dogodek poruši posameznikov globlji pogled na sebe in na svet 
(Simonič idr. 2007, 262) »Duhovnost? Ma meni je to Bog in Bog mi daje smisel. 
Občutek svobode, da ne rabiš vsega razumeti, da lahko zaupaš in da nekako 
verjameš, da se stvari dogajajo z razlogom. Tako življenje dobi smisel, pa tudi 
težke stvari so lažje prebavljive, ker vem, da mi Bog nikoli ne pošilja več 
preizkušenj, kot bi jih zmogla prenest. In to me pomirja tudi, ko sama ne vidim 
namena. Brez Boga mi nič ni jasno, z Bogom pa nekako lažje živim, zaupam in 
sprejemam preizkušnje.« Bog je zanjo center duhovnosti, varna baza, oseba, pri 
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kateri je popolnoma sprejeta, kjer se zdravi, nabira moči in postaja boljši človek, 
vendar se zaveda, da je, kot v vsakem odnosu, tudi v tem potrebno delo. 
Duhovnost tako dojema kot željo človekovega duha, da prihaja bližje Bogu, kar 
vključuje molitev, pogovor in čas namenjen Njemu. Zaradi pozitivne izkušnje iz 
primarne družine svojo duhovnost dojema bolj v sklopu religioznosti in se 
udeležuje tudi verskih obredov, kjer čuti božjo prisotnost. Podobno tudi četrta in 
peta udeleženka duhovnost povezujeta z religioznostjo. Tretja udeleženka pravi: 
»Moja pota niso vaša pota, moje misli niso vaše misli. Ne moreš ti predvideti 
Boga. Vera je dar, mislim, da ne smeš dojemat vere kot samoumevno in kot neko 
srečko, da boš živel lahko. Preprosto moraš zaupat in verjet, da ima Bog plan zate 
in da za vsakega ima drugačen plan.« Peta pa pravi: »Bog je zame vse, če mi ga 
vzameš, me ni, mrtva sem. Ni smisla, moči, poguma. Pri njemu se mi baterije 
napolnijo, ko utihnem in nato on spregovori. In učim se, da je v vsakem človeku 
Bog in najdem iskrico v vsakem človeku, da mi je lažje z njim.« Na pozitivno 
mentalno in psihično zdravje lahko pozitivno vplivajo tudi religiozne prakse, kot 
so obiskovanje cerkve, molitev in prebiranje svetega pisma (Drescher idr. 1995, 
2). Teh se poslužujejo tudi tri izmed udeleženk, ki pravijo, da jim obredi 
pomagajo ohranjati pristen stik z Bogom. Npr.: »... v cerkvi tiste pol ure, sem 
čutila samo on, mir in ono, pa saj bo. Pač res on mir. Jaz takrat, ko je ful pristno, 
čutim kurjo polt. In mi je bilo prav ono zavedanje, pa saj bo, brez onega, da se 
silim.« Udeleženka sicer nerada obiskuje cerkvene obrede, kot je sveta maša, se 
pa pogosto ustavi v prazni cerkvi, kjer se lažje pomiri. Druga udeleženka pa v 
obredih prepoznava veliko pomoč. Pravi: »Ja, obhajilo, jaz verjamem, da mi ful 
pomaga. Vedno, kadar grem k obhajilu, se usedem in rečem Jezusu, da on pozna 
moje srce in želje in da se mu predajam ter mu zaupam. In to me pomirja, taka 
fizična stvar je, k me spomni, komu pripadam.« 
Travmatični dogodki imajo moč, da lahko zelo spremenijo človeka, saj 
predstavljajo veliko preizkušnjo, ki prebuja globoko potrebo po varnosti, moči in 
kontroli (Simonič idr. 2007, 265). Uspešno soočanje s temi preizkušnjami lahko v 
osebi prebudi spoznanje, da je veliko močnejša, kot si misli. Posameznik se ne 
dojema več kot žrtev, ampak kot preživelec in ima v svoje zmožnosti veliko več 
zaupanja. Ena izmed udeleženk pravi: »Ne počutim se več ogroženo, življenje me 
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je izoblikovalo, naredila sem pomembne izpite. Moja zgodba je zgodba 
zmagovalke, počutim se kot zmagovalka. Objela sem svoje življenje. In ponosna 
sem, da sem vse to preživela in še vedno stojim, no lahko bi rekla, da imam zdaj 
celo lepše življenje.« Druga udeleženka pa pravi: »Zdi se mi, da sem se že ful 
mlada mogla srečat s smrtjo in mi je malo spremenil perspektivo, zdi se mi, da 
mogoče kake probleme ne jemljem tak resno, ker si rečem, da sem itak verjetno 
najhujše v življenju že dala skozi, nikoli ne bom več tako nemočna, ker sem zdaj 
odrasla in mi je lažje kakšne stvari pregurat.« 
Pomemben element potravmatske rasti je tudi občutek ranljivosti, za katerega je 
značilno višje zavedanje lastne umrljivosti in večje zavedanje vrednosti in 
krhkosti življenja. Izguba in trpljenje uči človeka, da se nam lahko zgodijo slabe 
stvari, ki so popolnoma izven kontrole nad iztekom situacije (Tadeschi in Calhoun 
2013, 7). Udeleženka svoje doživljanje opiše takole: »Prej sem jaz živela v 
prepričanju, da je svet lep, da se nič ne more zgodit in da stvari tečejo tako, kot si 
zamisliš, potem pa pridejo stvari nepričakovano, ki jih ne moreš kontrolirat, 
mislim, da sem prvič v življenju doživela neko eksistencialno krizo v smislu kaj je 
fora.« To raziskovanje in trpljenje pa se je obrnilo, ko se je, z Božjo pomočjo 
vrnila. Pravi: »Takrat ga nisem cenila (življenja). Svojega ne, sem bila jezna, 
zakaj nisem zbolela jaz. Ne moreš postavit življenje v kalup in reči, ti boš živel pa 
tako in tako zaradi tega in tega.«  
Pri sprejemanju in soočanju s težavami, ki jih prinaša zdravljenje travme, se 
veliko oseb sooča z eksistencialnimi vprašanji, povezanimi s pomenom trpljenja, 
narave dobrega in zla, osebnimi religioznimi prepričanji in duhovnostjo (Farley 
2007, 2). O takšnem trenutku soočanja z minljivostjo poročajo tudi druge 
udeleženke. Ena izmed njih ob zavedanju, da je njeno življenje v nevarnosti, 
pravi: »Jaz se pa spomnim, da sem se tako k oknu postavila, gledala čez in sem si 
mislila, ja menda ni zdaj to to. Pač bedno, jaz bi rada še živela. Strah me je bilo, 
ker sem si mislila, kaj, kar tako me ne bo več, kar neki.« Ta dogodek jo je prisil, 
da je začenjala razmišljati o pomenu odnosov. Po požaru je imela velike težave s 
kožo in pravi: »Ampak jaz sem nekako sama od sebe prišla do spoznanja, da se 
meni to dogaja zato, ker se nisem imela rada. Da nisem marala same sebe, 
ničvredno sem se počutila, prav umazano in ker nisem znala hendlat s temi 
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občutkih, ker sem to potlačila, je pač vsekalo ven, je pač pokazalo na zunaj, kaj si 
jaz mislim o sebi.« Težave s kožo so bile povod za raziskovanje smisla in pomena 
v življenju ter odnosa do sebe, kar je odprlo njeno zanimanje za duhovnost. In 
prav s pomočjo duhovne interpretacije, ki si jo je ustvarila, je oblikovala nov 
odnos do življenja in sebe, s katerim je zdaj pomirjena. »In se je že velikokrat 
pokazalo, da znam ljudi začutit, mi je že veliko ljudi reklo, da sem jim pomagala v 
najhujših trenutkih v življenju. In to so močne zadeve in ko si na en tak način 
osmisliš, da so očitno te izkušnje že bile dobre, če si sposoben na tak način se 
pogovarjat z ljudmi, potem ok. Zaradi tega sem močna.« Ta vrsta rasti 
(zaznavanje sebe) spodbuja pozitivne spremembe v medosebnih odnosih, cenjenju 
življenja in postavljanju prioritet (Salter in Stellard 2004, 335–336). 
Življenjske krize testirajo kvaliteto odnosov in ob stresnih situacijah navadno 
prepoznamo vrednost in pomen odnosov v drugačni luči. Soočenje s tako 
stresnimi situacijami v odnos lahko prinese veliko odtujenost, po drugi strani pa 
so lahko prav ti občutki priložnost za poglobitev in ojačitev odnosov (Tedeschi in 
Calhoun 2013, 8–9). Tri izmed udeleženk opisujejo, kako so se takoj po 
travmatičnem dogodkih od družine in bližnjih odmaknile, saj niso zdržale z 
občutki nemoči in ranljivosti. »In potem (po tetini smrti) nobenega od naših nisem 
prenašala tista 3 leta. Ni se mi zdelo fer. Na začetku se je spremenil pogled– kako 
gledaš na nekoga." Druga pa pravi: "Jaz prav nisem mogla bit doma, ta žalost pa 
otopelost, nisem se hotela družit z domačimi, kar bežala sem.« V raziskavi se je 
pokazalo, da sta se udeleženki, ki sta imeli v otroštvu pozitiven in varen odnos z 
Bogom, po odmiku lažje vrnili in nazaj vzpostavili odnos z Bogom. Ostale, ki so 
v otroštvu doživele velika razočaranja s strani religije, pa so za vzpostavitev 
odnosa najprej potrebovale stik s sočlovekom. Ko so začutile, kaj pomeni 
pristnost v odnosu z osebo, pa so to lažje prenesle v odnos z Bogom. Drugače je 
pri udeleženki, ki je ateistka, saj ne govori o odnosu z Bogom, ampak je to zanjo 
nekaj, kar ne vidi in je v tem odnosu že od začetka pristna. Vse pa so poudarile, da 
so se s pomočjo duhovnosti odnosi kasneje celo izboljšali. »Zdaj se mi zdi, da nas 
je pripeljalo bližje. Je bil pa proces. Jaz sem se popolnoma odmaknila in šla v 
drugo življenje in pol sem se zavestno vrnila, že z drugim mindsetom.« In druga: 
»Ko smo se končno začeli pogovarjat je bilo pa tako, kot da bi postal druga 
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družina, končno smo si povedali, da se imamo radi in zdaj sem res rada doma, ker 
se mi zdi, da med nami veje taka toplina.« Ljudje, ki so doživeli travmo, poročajo 
tudi o občutkih večje svobode pri izražanju čustev in so iskrenejši z ljudmi, ki jim 
zaupajo (Salter in Stellard 2004, 336). Udeleženka pravi: »Zdi se mi, da mi je ta 
dimenzija dala to, mal več svobode v odnosih, ker ne silim ljudi v neke vloge, da 
mi morajo to dat.  Ker tam (v duhovnosti) dobim - tisti občutek, da nisem sama.« 
Ti občutki ranljivosti, sočutja in iskrenosti pa veliko preživelcev travme vodi tudi 
v pomoč drugim. Ena izmed udeleženk to še posebej poudari: »Ja, pa da lahko 
drugim pomagam, da se lahko soočijo z nekimi takimi situacijami z drugačnimi 
ampak podobnimi občutki, ki jih jaz poznam in če jih jaz poznam, ker sem jih pač 
sama uspešno premagala, jih lahko pri tem podprem.« Tudi druga izpostavi željo 
po pomoči: »Jaz hočem pomagat človeštvu z nečim, karkoli že. In če ne bi bilo 
nje, jaz ne bi gledala na človeštvo tako sočutno. Tak da je ta smrt na nek način 
pozitivna, ker mi bogati življenje in širi obzorje.« 
Morda je najpogostejša izkušnja potravmatske rasti povečana stopnja hvaležnosti 
za življenje, lahko bi tudi rekli večje zavedanje vrednosti življenja, za katerega so 
udeleženke hvaležne tudi Bogu. Ta se še posebej izrazi pri dogodkih, kjer se 
osebe soočajo z umrljivostjo – lastno ali ljubljene osebe (Salter in Stellard 2004, 
336). Ena izmed udeleženk pravi: »Čutim veliko hvaležnost, najprej zase, za 
otroke, za vnuke. Veselim se življenja. Zelo sem pozorna na vsakdanje trenutke, 
ampak si želim, da bi bila še bolj. Bolj sem pomirjena s sabo in s tem, kje sem.« 
Posledično  te osebe lahko čutijo več veselja ob na videz majhnih stvareh in bolj 
cenijo čas, preživet z družino in prijatelji. Travmatični dogodki nas opomnijo, da 
je vse, kar imamo radi, minljivo in se moramo zato zavestno truditi, da smo 
čimbolj aktivni in prisotni v pomembnih trenutkih našega življenja in izkoristiti 
ter uživati vsak dan posebej. Udeleženka pravi: »Pomembno je, da ceniš, da se 
zavedaš, da nič ni samoumevno, da si lahko srečen že za vsak trenutek, ki ga 
doživiš, preživiš z neko osebo, ki jo imaš rad.« Udeleženke poročajo, da se jim dar 
življenja ne zdi več samoumeven in posledično čutijo tudi večjo hvaležnost za 
ljudi, ki jih imajo rade. Mati, ki je izgubila sina pravi: »Mogoče prej otrok nisem 
tako doživljala, potem (po sinovi smrti) pa sem jih začela doživljati kot pravo 
63 
 
vrednoto. Iskala sem jih in videla v njih neprecenljivo bogastvo, ki se ga prej 
nisem zavedala. Začela sem se zavedat, kaj imam in da se moram tega veselit.«  
O duhovnosti ni vedno lahko govoriti, ena izmed udeleženk je govor o duhovnosti 
primerjala s pogovorom o spolnosti. Duhovnost je nekaj zelo individualnega, 
intimnega in globokega in več udeleženk je reklo, da težko opišejo odnos, ki ga 
imajo s presežnim, zdi se, da besede ne zmorejo opisati občutkov. Zanimivo je, da 
so kar tri udeleženke poročale, da se v temah o duhovnosti počutijo same, bojijo 
se, da njihov pogled ne bo sprejet in zelo izbirajo, s kom ga bodo podelile. Ena od 
udeleženk, ki sicer redno obiskuje obrede, se osamljeno počuti tudi v religiozni 
skupnosti. Pravi: »Ne razlagam pa o njem (Bogu) nikomur, ker je nesprejeto. 
Oziroma so redke izjeme in si rečem, tam gor je. Velik posmeha sem doživela na 
račun moje vere in sem tu zadržana, ampak se učim, je pa to nevarno. Molčim in 
želim, da ga drugi prepoznajo v meni in mojem življenju, preko besede pa nič, to 
sem se naučila, ker nočem trpet zaradi tega. Življenje me je tega naučilo. Imam 
vero zase, da lahko jaz diham, ne vem pa, če bi jo znala naprej posredovat  z 
besedo.« Druga pa največjo razočaranje čuti v povezavi z drugimi v skupnosti: 
»Malo si danes čuden, če rečeš, da si veren, meni se zdi, da sem včasih v največjo 
spotiko prav drugim kristjanom, jih moti, ker sprašujem, ker se ne zadovoljim z 
učbeniškimi razlagami, ker hočem razumeti. Večina kristjanov, ki jih jaz poznam, 
nima niti malo zanimanja za osebni odnos, tako nesproščeno pa striktno je. Meni 
je pa najboljše, ker sem lahko svobodna pri Bogu. Pa od drugih to pričakuješ, to, 
da si čuden tudi tam, kjer bi morali biti tega veseli, to me pa boli.« Religiozna 
skupnost lahko osebam, ki doživljajo ali pa so doživele travmatične dogodke, nudi 
veliko oporo. Zanimivo pa je, da nobena izmed udeleženk, ki so sodelovale v 
raziskavi o tem pozivnem aspektu religiozne skupnosti ne govori. Vse, ki izhajajo 
iz religioznega ozadja, se v svojih skupnostih počutijo nekoliko odmaknjene. Ob 
vprašanju, kako se ob tem počutijo, pa je ena izmed njih odgovorila takole: »Ni 
fajn, sam sem se preveč borila, da sem prišla sem, kjer sem zdaj in ne pustim, da 
mi kdo ta odnos vzame. Bog tako vidi v srce in vsak bo odgovor dajal samo zase.« 
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7.2 Uporabnost rezultatov 
Rezultate, ki smo jih pridobili iz raziskovanja v magistrskem delu, lahko 
uporabimo pri delu z osebami, ki so doživele travmo in pomembno mesto v 
svojem življenju namenjajo tudi duhovnosti. Delo nam daje vpogled v doživljanje 
pomembnosti duhovnosti za njihovo delovanje in okrevanje po travmatičnem 
dogodku ter v dejstvo, da osebe, ki pripisujejo velik pomen duhovnosti vse 
življenjske preizkušnje sprejemajo, pretehtavajo in poskušajo razumeti s stališča 
duhovnosti. To kaže na pomembnost naslavljanja te dimenzije, ki je lahko velik 
vir moči in podpore. Nekaterim osebam odnos z Bogom namreč predstavlja edini 
varen odnos, ki jim daje moč za preizkušnje in ta odnos jim lahko pomaga, da 
gradijo tudi druge odnose. 
Rezultati so lahko v pomoč pri oblikovanju programov za delo s travmatiziranimi 
osebami na individualni ravni, kot so na primer terapije in razna svetovanja, pa 
tudi pri delu s skupinami. Prav tako so rezultati lahko v pomoč pastoralnim 
delavcem, saj raziskava kaže, da žrtve, ki se odprejo duhovni dimenziji, zelo 
hrepenijo in si želijo poglobiti razumevanje in odnos s presežnim. 
 
7. 3 Omejitve raziskave in napotki za nadaljnje delo 
Tema, ki smo jo raziskovali, se dotika občutljivih in ranljivih točk in zato 
dopuščamo možnost, da nismo uspeli ustvariti dovolj varnega prostora, kjer bi 
lahko podelili najgloblja občutja. Dve izmed udeleženk sta temo o duhovnosti 
prepoznali intimnejšo kot temo o spolnosti in prav zaradi intimnosti teme 
sklepamo, da je veliko besed in občutkov ostalo neizrečenih, saj za opis tako 
globokih, skoraj nadnaravnih občutkov, skoraj ne najdemo besed. 
 
Druga omejitev je lahko, da smo udeleženke raziskave osebno poznali, kar je 
morda pripomoglo k večjemu občutku varnosti, po drugi strani pa je lahko 




Pomanjkljivost je tudi, da so udeleženke doživele različne oblike travm (tri smrti 
bližnjih, spolna zloraba in ogroženost življenja v požaru), saj bi bolj homogeni 
vzorec lahko podal bolj reprezentativno sliko rezultatov. Problem nehomogenosti 
vzorca se kaže tudi pri verski vzgoji udeleženk. Vse so izhajale iz rimokatoliškega 
ozadja, vendar se je njihovo razumevanje duhovnosti in Boga zelo razlikovalo. Od 
tega, da so že od malih nog čutile povezanost, do tradicionalnega izražanja vere, 
ena pa se je opredelila kot ateistka. Zanimivo bi bilo raziskovati tudi, kako 
pripadniki različnih kulturnih okolij in verskih pripadnosti doživljajo pomen 
duhovnosti pri rasti po travmatičnem dogodku. 
Vse udeleženke so bile ženskega spola in verjamemo, da bi moški lahko podali 
precej drugačne ugotovitve o pomenu doživljanja duhovnosti pri potravmatski 
rasti.  
Največja omejitev raziskave je majhnost vzorca, ki nam onemogoča kakršno koli 
posplošitev rezultatov na širšo populacijo. Udeleženci so podali svoja doživljanja 
in kljub temu, da smo v zgodbah prepoznali nekaj skupnih značilnosti, je 
raziskava jasno pokazala, da je vsak udeleženec odnos s presežnim vzpostavljal na 








Glavni namen magistrskega dela je bil raziskati in osvetliti doživljanje pomena 
duhovnosti pri osebah, ki po travmi poročajo o potravmatski rasti. Osvetliti smo 
želeli, kako posamezniki definirajo duhovnost in na kašen način jo živijo v 
svojem življenju, kašno vlogo ima duhovnost pri spremembi posameznikovega 
doživljanja sebe in drugih po travmatičnem dogodku, kako, kdaj in na kakšen 
način udeleženci vzpostavljajo odnos s presežnim ter kakšno vlogo ima duhovnost 
pri oblikovanju posameznikove filozofije, vrednot in ciljev v življenju. Odgovore 
na ta vprašanja smo iskali z uporabo fenomenološke psihološke metode, pri čemer 
smo s poglobljenimi polstrukturiranimi intervjuji dobili vpogled v doživljanje tega 
fenomena. 
Za teoretični okvir smo se poglobili v raziskovanje in opisovanje travme, 
potravmatske rasti ter duhovnosti. Spoznali smo, da se posledice travme pri 
vsakemu kažejo na drugačen način, prav tako je vsak proces potravmatske rasti 
dojemal individualno. Potravmatska rast se, v najširšem pomenu besede, nanaša 
na pozitivne spremembe pri ljudeh, ki so preživeli travmo, na spremembe pri 
njihovem doživljanju sebe, medosebnih odnosov in življenjske filozofije. V delu 
smo se osredotočili predvsem na pomen, ki ga udeleženci pripisujejo duhovnosti 
pri potravmatski rasti. 
Travme puščajo globoke, težke in boleče posledice v življenju posameznika. Zelo 
velik vpliv imajo tudi na odnose, ki jih preživelci vzpostavljajo z drugimi, prav 
tako pa zaznamuje  posameznikov odnos s presežnim. Raziskava je pokazala, da 
so se udeleženke kmalu po travmi morale naučiti vzpostaviti drugačen odnos s 
presežnim, kot so ga imele prej. Po travmatičnem dogodku so začele graditi odnos 
s presežnim, ki so ga dojemale kot bolj ljubečega, empatičnega, sprejemajočega in 
vedno prisotnega in močnega. Prav ta sprememba v odnosu jim je omogočala 
novo izkušnjo, vedenje in zaupanje, da lahko gradijo varnost, sprejemanje, varno 
raziskovanje in nov začetek, najprej v odnosu z Bogom, kasneje pa jim je ta 
izkušnja dajala moč, da so začeli vzpostavljati tudi odnose z drugimi.  
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V magistrskem delu smo uspeli osvetliti nekaj skupnih točk, ki jih udeleženci 
opisujejo v svojem doživljanju pomena duhovnosti pri potravmatski rasti, in sicer 
spremembe v doživljanju sebe, vzpostavljanje odnosov z drugimi in spremembe v 
življenjski filozofiji. Spoznali smo, da udeleženke duhovnosti pripisujejo zelo 
pomembno, v nekaterih primerih najpomembnejše mesto v svojem življenju. 
Poudarjale so pomen osebnega odnosa s presežnim in upanjem, ki jim ga je to 
prineslo. Najbolj pa so poudarjale, da so v odnosu s presežnim lažje osmislile 
svoja občutja in se pomirile z dejstvom, da ima njihovo življenje nek višji pomen, 
v katerega verjamejo, kljub temu, da ga ne vidijo vedno. 
Opisi in raziskava, ki smo jo opravili, kažejo, da duhovnost, predvsem v obliki 
osebnega odnosa s presežnim, zelo koristi pri soočanju s stiskami, ki jih s sabo 
prinaša travmatični dogodek. Predvsem jim je pomagalo pri občutju nemoči, 
zmedenosti, nevarnosti, nekontrole in ob soočanju z eksistencialno krizo. Varnost, 
ki jo čutijo v odnosu s presežnim, jim zagotavlja, da nikoli ne bodo popolnoma 
zavržene in same in se zato lažje odpirajo novim priložnostim in imajo večje 

















Travmatičen dogodek je izkušnja, ki globoko zaznamuje posameznika in vpliva 
na njegovo življenje in delovanje. A kljub temu travma in njene posledice niso 
zadnja točka v doživljanju posameznika. To spoznanje ima v religioznih in 
filozofskih sistemih bogato zgodovino, empirično raziskovanje tega fenomena, ki 
se imenuje potravmatska rast, pa je dokaj novo. Predelana travma lahko v 
življenje prinese veliko pozitivnih sprememb, kot so cenjenje in povečana 
hvaležnost za življenje, empatija, povečana vrednost in pomen medosebnih 
odnosov, spoznanje lastne moči, večja odprtost za čustveno izražanje, poglobljena 
duhovnost in mnoge druge. Pomembno vlogo pri soočanju s travmo in pri 
potravmatski rasti ima tudi duhovnost. Duhovna prepričanja lahko osebam, ki se 
soočajo s stresnimi dogodki nudijo veliko podporo in pomoč. Je namreč mesto, 
kjer lahko veliko eksistencialnih vprašanj, ki se porajajo ob travmi in zahtevajo 
razlage izven fizičnega sveta, vsaj do neke mere dobi odgovor. 
 
V magistrskem delu smo s pomočjo kvalitativne fenomenološke psihološke 
metode raziskovanja želeli dobiti vpogled v doživljanje pomena duhovnosti pri 
potravmatski rasti. Globlji vpogled v doživljanje najpomembnejših elementov 
odnosa s presežnim in pomena duhovnosti pri potravmatski rasti smo pridobili z 
uporabo polstrukturiranih intervjujev, ki smo jih opravili s petimi udeleženci. 
Žrtve travm boleča občutja lahko predelajo le v ljubečem, varnem odnosu in v tej 
raziskavi smo ugotovili, da je lahko varen odnos, ki je vir moči in ki omogoča 
predelavo bolečih občutij, tudi odnos s presežnim. 
 






A traumatic event is an experience that deeply marks the individual and affects his 
life and performance. However, trauma and its consequences are not the last point 
in the experience of an individual. This realization has a rich history in religious 
and philosophical systems, but the exploration of this phenomenon (post–
traumatic growth) is quite new. Processed trauma can bring many positive 
changes to life, such as appreciation and increased gratitude for life, empathy, 
increased value and the importance of interpersonal relationships, the realization 
of their own power, greater openness to emotional expression, in–depth 
Spirituality and many others. Spirituality has an important role to play in the face 
of trauma and post–traumatic growth. Spiritual beliefs can offer  people who are 
confronted with stressful events great support and assistance. It is a place where 
many existential issues that are being raised along the trauma and require 
explanations outside the physical world, at least to some extent get the answer. 
 
In the master thesis we wanted to gain insight into the experience of the 
importance of spirituality in post–traumatic growth through a qualitative 
phenomenological method of research. A deeper insight into the experience of the 
most important elements of the relationship with the transcendent and the 
importance of spirituality in post–traumatic growth was gained through the use of 
semi–structured interviews, which we conducted with five participants. The 
victims of trauma painful feelings can only be processed in a loving, safe 
relationship and in this study we found that a safe relationship, which is a source 
of power and which allows the processing of painful feelings, can also be a 
relationship with transcendent. 
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Priloga 1: Vzorec obrazca informiranega soglasja 
 
INFORMIRANO SOGLASJE ZA SODELOVANJE PRI RAZISKAVI ZA 
NAMEN MAGISTRSKEGA DELA 
Spodaj podpisani/a_____________________________potrjujem, da se strinjam z 
uporabo mojih podatkov in rezultatov intervjuja v namen magistrskega dela. V 
magistrskem delu bo s pomočjo polstrukturiranih intervjujev raziskano doživljanje 
pomena duhovnosti pri potravmatski rasti. Srečanje bo potekalo cca. eno uro in 
soglašam, da se lahko intervju, ki ga opravlja raziskovalka, zvočno snema, prav 
tako sem seznanjen/a, da lahko od sodelovanja pri raziskavi kadarkoli odstopim. 
Raziskovalka mi je tudi podala kontakt, na katerega se lahko obrnem v primeru, 
če imam v povezavi z intervjujem še kakšno vprašanje ali pa če bi se o temah, ki 
so se odpirale tekom pogovora, želela pogovoriti tudi kasneje. 
Datum:_______________Kraj:_______________Podpis:___________ 
 
 
 
 
 
